





























































































































159 бам "Үбі НУУ Пенал 


К 


УЛИ! 


ные 


арн 


тт 
ха 


тЫ 


соблазн 


- 
58 | 





> 
шн 74 











| 





| 


лы 
И, та 
че 


/ 


(, 


0 





U 


| 


И 


64 
| | 





ISSN 0234-2510 


9 "770234 251004 


2021 2 









































> 






Ишите нашу продукцию 
в супермаркетах 


% Перекресток 





П и права 


ДЛЯ БЛЮДА 
НА БОКЕ 


АФРИКАНСКАЯ 


10 


18 


Модное блюдо 
Хрустящие луковые кольца с васаби- 
майонезом 


Портрет 
Мама, художник и повар Екатерина 
Алехина о ресторане своей мечты 


Актуальная тема 
устраиваем пикник с пользой для 
здоровья; легкие ЗОЖ-варианты 
блюд, которые позволят быть 

в гармонии с природои 


5 нариантов каш H3 круглозерного 
риса и добавки к нему 


На завтрак 
Уэвос ранчерос, борек, роти и дал: яркие 
завтраки из Мексики, Индии и Турции 


Хит сезона 
Паста «Примавера» с брокколи 
и зеленым горошком 


Светлая Пасха: «Мраморная» пасха, купич 
по-советски, буженина по Молоховец 
и другие хиты праздничного стола 


41 


42 


44 


10 


13 


Суп дня 


Острый суп из грудинки с чечевицей 


Мастер-класс 
Правильные пожарские котлеты 


Меню на неделю 
Весенние, но сытные блюда с мясом, 
птицей, рыбой и морепродуктами 


Барбекю 
Мы так скучали. жарим стейки, овощи 
и сыр на гриле 


Под одной крышкой 
Крылышки и ножки в азиатском стиле 
с имбирем и кунжутом 


Варианты 
Между нами тает сок: готовим блюда 
и напитки с замороженными ягодами 


Ингредиент 
Как правильно сварить яйца вкрутую 
и что из них пригототовить 


Добавки 

Идеальная куриная грудка 

и пять вариантов ее нескучной 
сервировки 


74 


81 





Классика 

Салат «Цезарь», яйца «Бенедикт», 
"Кровавая Мэри»: блюда, придуман- 
ные в ресторанах при отелях 


Кулинарные секреты 
Полезные советы: что делать, если 
пересолил блюдо? 


Напитки 
Заряжающие энергией и витаминами 
весенние коктейли и напитки 


Десерты 
Мини-чизкейки, пимонные пирожные 
и другие десерты «на один үкүс». 


Путешествие со вкусом 
10 причин поехать в Пензу: от клено- 
вого сиропа до колыбели Михаила 
Пермонова 


Сочетания 

Шаурма, слойка и паштет: 
головокрүжительные блюда 

из копченой и запеченной скумбрии 


Блюдо для двоих 
Пряная райта с картофелем, 
помидорами и кинзой 
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Не будем маяться! 


Предвкушение праздника часто бывает лучше 
самого праздника. Поэтому мы так любим май. 
Ведь впереди целых три месяца солнца, тепла, 
поездок на природу, на дачу, в другие города, 

а может быть и страны. Мы мечтаем, строим 
планы, начинаем готовиться к отпуску. Впрочем, 
жить одними ожиданиями в мае не придется, 
месяц насыщен событиями - для начала праздник 
Пасхи, затем парад Победы, а параллельно — 
начало сезона шашлыков и барбекю, ПИКНИКОВ 

и посиделок на верандах. Только успевай встре- 


чаться с друзьями и родственниками. А если тянет 
куда-нибудь подальше, так можно на пару дней смотаться в какой-нибудь интересный 
городишко, да хоть в Пензу! Главное - не маяться от безделья. Давайте готовить яркие 
пряные завтраки, как в Индии, Турции или Мексике, жарить на огне сыр, заворачивать 
шаурму со скумбрией, сочинять мини-десерты на один укус, сравнивать между собой 
десятки разновидностей «Кровавой Мэри». С нами не заскучаешь! 


/ 


Андрей Захарин <72 9 


рее С. обложка. бы. СД ОС В мА р. ири гот обич 


Украшения для пасхального 
кулича 






На 4-5 куличей | 4 в) приготовление: 


ШЕР 1 ч30 мин. 
Что нужно: 

З белка 

150г сахарной пудры 

1 ст. л. кукурузного крахмала 
0,5 ч. л. лимонного сока 

250-300 г марципана 
натуральные красители 

цветы и листочки для украшения 


Что делать: 

1. Для меренги взбейте белки с лимон- 
ным соком в пышную пену. Продолжая 
взбивать, постепенно всыпьте сахарную 
пудру и крахмал. Должна получиться 
стойкая глянцевая масса. 

2. Переложите меренгу в кондитерский 
мешок с фигурной насадкой. Отсадите 
на застеленный пергаментом противень 
небольшие «гнездышки». Немного ме- 
ренги оставьте, она понадобится в каче- 
стве клея. 

3. Поставьте противень в холодную 
духовку, включите режим «верх-низ» 

и температуру 90 °С. Выпекайте до су- 
хости «гнездышек», примерно 1 ч. 
Остудите. 








4. Разделите марципан на столько 
частей, сколько у вас красителей. 
Подкрасьте марципан (работайте в пер- 
чатках). 

5. Скачайте из марципана крохотные 
разноцветные «яйца». 

6. Смазывайте верх кулича меренгой, 
үкрепляйте на ней «гнездышко», в каж- 
дое кладите несколько «яиц». Можно 
украсить цветами и листочками. 


ПЛАНЕТАРНЫЙ МИКСЕР 


2А 


СТИЛЬНЫЙ ПОМОЩНИК НА КУХНЕ 
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Салаты 

Салат из зеленой фасоли с яйцами 

и моцареллой 54 
Салат из квашеной капусты 

с картофелем, яблоками 

и брусникой 52 
Салат с ежевикой и курицей | 65 
Салат с окороком 46 
Теплый салат из креветок с помело 49 
«Уолдорф» 79 
«Цезарь» 74 
Закуски 

Баклажановый дип с домашней 

тхиной 14 
Быстрый карри из яиц 72 
Камамбер на гриле с клубникой 58 
Канапе с сырным салатом 33 
Мини-шашлычок с салями, редисом 
испаржей 93 
Самодельный томатный чатни 61 
Фаршированные яйца со шпротами 72 
«Цезарь» на один үкүс 33 
Яйца «Бенедикт» 76 
Яично-сырный паштет 72 
Супы 

Рамен на курином бульоне 48 
Суп из грудинки с чечевицей 41 
Суп из запеченной тыквы с грудинкой 

и розмарином 50 


Овощи икрупы 
Вареный круглозерный рис 


с добавками 19 
Овощи на барбекю 57 
Райта с картофелем 96 
Рисовая каша «чана масала» 18 
Рисовая каша с грушами 

в карамели 22 
Рисовая каша с клубникой 

и ореховым маслом 23 
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Рисовая каша с овошами, айвой 
и сухофруктами 

Рисовая каша с чечевицей 

и беконом 

Роллы с ростками, зеленью 

и овощами 


Птица 

Вареники с капустой и курицей 
Крылышки и ножки в азиатском 
стиле 

Паштет из курицы в тесте 
Пожарские котлеты 

Рагу из бедра индейки с овощами 
и карри 

Сладкие перцы с курицей 

и сливочным сыром 


Мясо 

Буженина по Молоховец, сваренная 
с сеном, в пиве 

Говяжьи стейки со спаржей 

и сырным соусом 

Рулет из корейки с грибами 

Стейк из свиного карбонада 

в мексиканском стиле 

Стейк с соусом из малины 

Уэвос ранчерос 


Рыба и морепродукты 
Семга под «шубой» 
из картофельного пюре 


21 


13 


47 


37 
42 


51 


11 


35 


55 
29 


29 


Стейки лосося на гриле в перечной 
































корочке 62 
Холодная треска под маринадом 12 
Выпечкаи десерты 
Ананасовый пирог с морковью, 
яблоками и изюмом 16 
Блины с ягодным соусом 66 
Большой турецкий завтрак 

с бореком 27 
Брауни 80 
Дал и райта с лепешками роти 31 
Десерт из фруктов и ряженки 

в стаканчиках 89 
Канапе с вишней и сыром 67 
Клубника в горьком шоколаде 15 
Кулич по-советски, он же кекс 
«Весенний» 39 
Кулич с абрикосовой глазурью 40 
Лимонные пирожные 86 
«Мраморная» творожная пасха 36 
Тарталетки-галеты с ягодами 88 
Тирамису с клубникой 68 
Шоколадные мини-чизкейки 

без выпечки 87 
Напитки 

Блади Мэри 79 
Брусничная «Мимоза» __ 65 
Витаминные коктейли 82-85 
Пина Колада 77 
Сингапур Слинг 80 
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для васи ваших друзей 


“Цена указана в рублях 


















“Мас р-к Т 
Аренда студий 


Экспресс-курсы и ыы А а 
Детские праздники Выездные кулинарные 
Кулинарные вечеринки мероприятия 
Корпоративы и тимбилдинги Подарочные сертификаты 


(98 (495) 725-10-79 А Кийпагбразгопот.ги $ www.gastronom.ru/school (©) Фрасттопот Кісһеп 
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Подводное царство ұз с 5 Е: М Первое, второе и десерт 


В павильоне, что прямо на Патри- Ж e ъ ШІ, (17 по 19 мая в московском про- 





арших прудах, открылся ресторан | = странстве Loft На! пройдут сразу два 
Александра Раппопорта, который так Сею, коджи и где нажных гастрономических меропри- 


они обитают | 


Уважаемьи ресторатор Аркадий но- 


и называется: «Pavilion. Пруд. Патри- ятия — М Международный обучающий 
форум для шеф-поваров ЗАВТРА К 


ШЕФА и профессиональный конди- 


ки». Концепцию пе dining ресторана 
определила локация - в меню все, 





виков тоже сдепал ставку на прогрес- 





что водится в реках и озерах, атакже сивную авторскую кухню и открыл | | герский форум Moscow Саке Show 
обитает над ними и растет около ресторан Апез! в партнерстве с шеф- Ни Fest 

воды. То есть пресноводная рыба, поваром Артемом Естафьевым. м, На ЗАВТРА Ке ШЕФА соберутся 
водоплавающие птицы и идеально Находится ресторан в небольшом М 3000 шефов из 85 городов России 
подобранные к ним злаки и овощи двухэтажном особняке в Трубников- | и стран СНГ и более 120 спикеров 
Шеф-поваром стал Евгений Цыганов, ском переулке. на темном первом | напяти площадках для неформаль- 
известный гурманам по авторскому этаже — открытая кухня и chef's table, | ного общения, обмена опытом и про- 
ресторану Сатео. Теперь, под руко- | | а на светлом и воздушном втором ~ | и качкой профессиональных навыков 


шей продолжает экспериментиро- столики на 45 гостей. В меню Іа сапе 


водством Александра Леонидовича. мансардные окна, живой камин, Проект Moscow Саке Ѕһом объе 
| | динит более 1000 участников со всей 


вать исключительно с российскими | 25 блюд с причудливыми ингредиен- страны, 3 площадки с мероприятия- 
продуктами - нет түт ни узбекских Е тами: түт гарум из ежовика, сею из мии 50 лучших экспертов отрасли 
томатов, ни оливкового масла. В вин- | оепого гриба грибнои дюксель и ули- || для вдохновения и повышения квали- 
ной карте тоже акцент на наше вино, | точья икра. На минус первом этаже | фикации 

но есть и классика со всего света. ресторана - лаборатория, где и живут | умм сакезһоүу.ги 





| разнообразые закваски в банках www.bestchefs.ru 





Хлеб по почте 


В Москве появилась первая хлебная почта La Розе с достав- 
кой на дом свежеиспеченных багетов под названием «Луи» 

с принтом, который узнает каждая модница. Приготовлень 
багеты на закваске длительной ферментации с ржаной 

и пшеничной цельнозерновой мукой (200 руб. ). Автор этого 
и других, не менее изящных, произведений пекарского ис- 
кусства - Оксана Кузнецова, выпускница гастрономической 
Школы В Пас иже. кото рая ОТ крыла Н М оскве первую пекар 
ню с сервисом доставки артизанского хлеба «из печи к сто- 


пу». Еще y La Розе есть два «пункта выдачи заказов» - уют- 
у 


фото: архивъм пресс-служб 


ных кафе, где можно выпить кофе со свежей выпечкой 





МОДНОЕ БЛЮДО 


Властелины м 


майонезом 


приготовление: 
35 мин, 
























Хрустящие луковые кольца - 6-8 порций Ф 


закуска покруче кальмаров ТӨРЕ 
в кляре. И дешевле 2-3 большие луковицы 
и креативнее, если, конечно, = стакана муки _ 

2 стакана сухих хлебных крошек 
въ! добавите к ним какую- или панировочных сухарей 
нибудь «изюминку», например, ретро молока 
васаби-майонез 2 ч. л. разрыхлителя 


соль, свежемолотый черный 
перец, копченая паприка 
масло для фритюра 


Для подачи: 
300ггүстого майонеза 
1 тюбик (40 г) васаби 

2 ст. л. темного кунжутного 
} масла _ 








Что делать: 

1. Для васаби-майонеза сме- 
шайте все ингредиенты. По- 

ради ролен до ис- 





их на а КОЛЬЦА. Смешайте муку 

с 1,5 ч. л. соли и разрыхлителем, 
обваляите в мучной смеси луко- 
вые кольца, стряхните лишнее 
и отложите кольца. 

3. Взбейте яйца с молоком 

и добавьте мучную смесь, пере- 
мешайте до однородности. 
Установите на застеленную бу- 
мажными полотенцами рабочую 
поверхность решетку. Окунайте 
кольца в яично-мучную смесь 

и выкладывайте на решетку, 
чтобъще стекло лишнее. 








ра до 180 с ere 
в сухарях, стряхивайте лишнее 
< ипартиями жарьте во фритюре 
E до золотисто-коричневой корочки 
м. ЯС обеих сторон, 2-3 мин. 
5. Готовые кольца выклады- 
ваите на бумажные полотенца, 
чтобы сте! р масло. Приправь- 
те солью, перцем и паприкой 
и сразу же подавайте с васаби- 
майонезом. 
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Текст Андрей Захарин 


фото: архив пресс-служб 


Екатерина Алехина 


Вообще-то у Кати три профессиональных художественно-архитектурных 
диплома, еще одно высшее специальное образование и степень 

по социологии. Но всю жизнь ее манила кухня. Кормить трех детей и мужа - 
маловато будет! И Екатерина пошла учиться на повара. А недавно открыла 
собственный ресторан Biologie в ближнем Подмосковье 





— Были ли в вашей семье какие-то 
особые кулинарные традиции? 

- Мама готовила очень вкусный фирмен- 
ный торт с заварным кремом и орехами, 
но она уехала в Москву, и уже с В лет 
все домашние обеды и ужины были на 
мне. В основном - супы и различные ва- 
рианты выпечки. Все время после шко- 
лы я читала мамину кулинарную тетрадь 
и пекла по ней торты и пироги, 


- А вкусно поесть любили? 

- Да,очень! А сейчас я вообще стала 
гурманом. Даже просто готовя для себя, 
стараюсь все сделать вкусно и красиво, 
невкусное есть не буду! Этому меня нау- 
чил один очень хороший шеф, ия ему 
очень благодарна. Лучше съесть мень- 
ше, но то, что действительно любишь! 


-А почему вдруг решили готовить 

в ресторане? 

— Главная причина кроется в той самой 
влюбленности в еду. Но были и другие мо- 
тивы. Мне часто не нравилось то, что го- 
товили повара во многих ресторанах, 

ия начала изучать рецепты, пробовать 
что-то делать самостоятельно и понимать: 
то, что тебе преподносят как идеальное, 
может быть гораздо лучше. А как-то раз 

в небольшом городке под Римом я попра- 
бовала блюдо из пармезана и яйца-пашот 
и поняла, что есть потрясающий мир с ин- 
тересно приготовленной и действительно 
вкусной едой! С того момента я начала 
искать новые вкусы, пошла учиться в ку- 
линарную школу, стала работать поваром 
в ресторанах. А затем поехала на стажи- 
ровку в Испанию, в знаменитый Аггак. 

И это окончательно перевернуло мое 
представление о том, как нужно готовить. 


— Что нового вы открыли? 
- Первое - не жалеть себя. Затем - по- 


стоянно учиться и улучшать свой резуль- 
тат, ценить команду, уважать гостей 

и бережно относиться к продукту. Вооб- 
ще, все, что я увидела в Испании, ради- 
кально отличалось от моего предыдуще- 
го опыта - это другой мир. У нас часто 
кухня - просто работа, источник зара- 
ботка. А там это жизнь. Ребята по году 

и больше работают с утра до ночи, 

с полной отдачей, бесплатно, ради меч- 
ты стать классным поваром. Там все, 

как единый организм. 


— И вот появился свой проект, почему 
Воюде? 

- Я начала с того, что задала себе во- 
прос: чем мы занимаемся на кухне, что 
изучаем и транслируем нашими блюда- 
ми? Ответ подсказал муж: «Это же чистой 
воды область биологии! Три царства: гри- 
бы, растения и животные». Мы изучаем 
сезонность, молекулярные сочетания 
продуктов, ферментацию, влияние еды 
на здоровье и настроение гостя. 





- Вы в ресторане и шеф, и фермер, 

и сомелье, и декоратор. Почему так? 
- Потому что, по сути, это не ресторан, 

а мой дом! Я видела, как это будет, рисо- 
вала и строила. Я шеф, это правда, со- 
мелье не только я, нои мой очень до- 
брый друг Александр Зубков, с которым 
мы составили винную карту. 

В оформлении я хотела максимально 
использовать не новые вещи. Мы все 
рассуждаем про бережное отношение 
к природе и ресурсам, так почему же 
покупаем новые вещи и оборудование 
в ресторан? Я использовала старую дре- 
весину, антикварную и просто бывшую 
в употреблении мебель и даже приборы. 
Все ложки, вилки, ножи и подсвечники 
собраны по единицам и отреставрирова- 
ны. Посуда ~ это выбраковка от гончар- 


ной мастерской, почти все тарелки с мел- 
кими дефектами, и их хотели выбросить. 
Картины я писала прямо в Віоіодіе, иго- 
сти постоянно приходили на экскурсии, 
наблюдали и ждали, когда мы откроемся, 
участвовали в дегустациях. 


— Помогают ли вам члены семьи? 

- Очень помогают! Дочь укладывала 

со мной плитку и декорировала стены, 
каменные барельефы, объездила всю 
Москву и область в поисках приборов 

и мебели. Муж ведет бухгалтерию. Сын 
приезжает и печет ляпүны, помогает 
накухне. Младшая дочь собирала травы 
и цветы, которые стоят сейчас в ресто- 
ране, все они росли в поле около дома. 





— Что планируете добавить в будущем? 
– Сейчас это гастробистро, простая га- 
строномическая и понятная еда. К середи- 
не лета мы запускаем лабораторию (вто- 
рой этаж) и формат вечернего сервиса. 
Только сет-меню, разделенное по цар- 
ствам: грибы, растения и животные. 

Мы не станем ограничивать себя сезонно- 
стью в привычном ее понимании, а будем 
изучать взаимодействие продуктов. Каж- 
дый сет - отдельная история, рассказ 
окаком-то опыте через продукт и подачу. 
Я хочу рассказывать гостям о своей любви 
к Японии и Индии, о восхищении живопис- 
ным и музыкальным наследием. 


- Кто кормит сейчас семью? Вы же 

в ресторане все время. 

-Я готовлю и для семьи, Они едят прақ- 
тически то же, что и наша команда. При- 
чем я всегда готовлю завтрак и ужин, да- 
же если все еще или уже спят. Это 
традиция. Дети тоже кулинарят. Напри- 
мер, сын из города передает свои блю- 
да, чтобы мы попробовали, и это делает 
меня счастливой. @ 


ное 


Кто сказал, что на пикнике обязательно нужно 
жарить шашлыки и устраивать пир горой? 
Предлагаем приготовить аппетитные, но при этом 
легкие ЗОЖ-варианты блюд, которые точно 
позволят быть в гармонии с природой 


O Текст: Марианна Орлинкова 
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Сладкие перцы 
скурицей 
исливочным 
сыром 





Что нужно: 

8 средних сладких перцев 
половина готовой курицы- 
гриль (или запеченной 
курицы 

400 г мягкого сливочного 
сыра 

1 банка (200 г) вяленых 
помидоров 

1 средний пучок зеленого 
лука 

1-2 ст. л. красной абхазской 
аджики Е 
оливковое масло «экстра 
вирджин» 





1. Разогрейте духовку 

до 230 °С. Разрежьте перцы 
вдоль пополам, прорезая пло- 
доножку так, чтобы она не от- 
валилась иу каждой половин- 
ки осталась своя часть. 
Смажьте половинки перцев 
маслом и подпеките в духовке, 
чтобы мякоть перцев стала 
более (но не совсем) мягкой. 
2. Куриное мясо снимите с ко- 
сти и мелко порубите. Тонко 
нарежьте зеленый лук. Сме- 
шайте мясо и лук с аджикой 

и сливочным сыром. Добавьте 
тонко нарезанные вяленые 

3. Начините половинки пер- 
цев получившейся массой, 
разровняйте и поставьте в хо- 
лодильник, чтобы начинка не- 
много застыла. Такие перцы 
можно подавать холодными 
или выложить на решетку 
гриля, чтобы прогреть. 





Вместо перцев вы мо- 


жете взять свежие 
помидоры или листья 
салата романо. 








ча чы ات‎ 
ма Е 


Посуда س‎ —— 
К сожалению, так называемая «эко- 
погичная» посуда на поверку часто 
оказывается ничуть не лучше пластико- 
вой — и даже хуже, потому что с трудом 
перерабатывается. Так что возьмите 

с собой обычные пластиковые тарелки 
и приборы - просто потом обязательно 
выбросите их в специальный контейнер. 
пластикаперерабатываемый мусор. 
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Мусор 
Возьмите с собой 2 пакета для мусора 

разного цвета - чтобы вы точно знали, 

где смешанные отходы, а где - перера- 
батываемые. 


З 


Костер 
Если вы проводите пикник в зоне, где 
нет запрета на разведение костров, обя- 
зательно возьмите с собой лопатку, 
сройте верхний слой дерна и отложите, 
выройте неглубокую яму. Костер разво- 
дите в яме. После окончания пикника 
убедитесь, что угли полностью погаше- 
ны, и верните землю и дерн на место. 

















° / 5 лайфхаков 
се т ДЛЯ ответственного 
пикника 








Насекомые 
Не забывайте, что клещи давно не спят, 
а кое-где проснулись комары. Заранее 
обработайте одежду и обувь соответ- 
ствуюшими средствами. Не забудьте об- 
работать пледы, на которых вы будете 
сидеть. А если есть возможность - пуч- 
ше возьмите с собой складные стулья. 








Разного рода домашние лимонады удоб- 
нее и зкопогичнее всего наливать 

не в одноразовые пластиковые бутыл ки, 
ав многоразовые бутълки для спорт- 
сменов или даже мини-термосы = если 
на улице жарко, а вы хотите пить ваши 
лимонадм прохладными. 
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Холодная треска 
под маринадом 






р 


| - А», приготовление 
б порций |% гі 20 әріне 
и И гт. 


Что нужно: 

800 г филе трески (лучше 
спинки) 

700 грубленых помидоров 
в собственном соку 

1 большая морковка 

1 большая луковица 

2 больших разноцветных 
сладких перца 

1 острый перец чили, 

по желанию 

3—5 зубчиков чеснока 

1 средний пучок петрушки 
1 банка (400-500 г) смеси 
греческих маслин и оливок 
сок и цедра 2 лимонов 
оливковое масло «экстра 
вирджин» Ы 

1 ст. л. молотой паприки 
соль 


Что делать; 

1. Очистите итонко нарежьте 
оба вида перцев, морковь, 
чеснок и лук. Петрушку из- 
мельчите. Оливки и маслины 
раздавите, удалите косточки, 
разделите маслины и оливки 
на половинки. 

2, В сковороде нагрейте 
маслои быстро обжарьте 
перцы, морковь, лук и чеснок, 
2-3 мин. | 
3. Добавьте помидоры вме- 
сте с соком, лимонный сок | 
и паприку. Перемешайте и ту- 
шите на слабом огне 15 мин. 
4. Одновременно разогрейте 
духовку до 170 °С. Выложите 
рыбу на застеленный перга- 
ментом противень, смажьте 
маслом, посолите, попер- 
чите и поставьте в духовку 

на Ê мин. ; 

5. Выложите рыбу в широкий 
контейнер, полеите горячим 
соусом, посыпьте петрушкой 
и цедрой, оливками и масли- 
нами. Полностью остудите. 





1 
1 
в. 
Т 
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Роллы с ростками, _ 200 гарахисовой пасты 





зеленью _ 160 мл кокосового молока | 
и овощами e күнжүтное масло 
24 штуки ( @ иготовление: 7% для соуса: 

24 штуки (| Ӯ) 45 я соуса: 


100 гкинзы или зеленого 
Что нужно: базилика Б | 





| совых б: В см корня свежего _ нарежьте ог 
для роллов имбиря а, и, | 
ӨР Ц 





24 рисовых блинчика 2—3 см ко 

200 г ростков золотистой 4 зубчика чеснока 

фасоли (или любых других) сок и цедра 2 лимонада 

2 длинноплодных огурца 150 мл осветленного 

2 средние морковки яблочного сока 

2 спелых авокадо соль, свежемолотый черный 
1 небольшой пучок редиски перец | ‚ № 
100 гкинзы или зеленого - 

базилика | Что делать: 


20—30 г мӣты а 1. Для соуса очистите и из- 


ңы в. mam ан 
4 


а "ЕЧ 








ччы. 


мельчите имбирь и чеснок. 













(бите, смешайте 

Р иенть ив: бейте 
ا‎ эд оное 
2. Смешайте ај ір хи ы” па- 
ух ЛОКО до од- 

| Й соломкой 
а, орковв. 
чти прозрачными 
4 нарежьте редис. 
С итеи нарежьте 


40 С) воду. Окунайте рисо- 


вый блинчик в воду и выкла- 
дывайте на рабочую поверх- 
ность, стряхнув вод 





лейте ростки смесью арах АСС 
вой пасты и кокосового МС 
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тев ПЛОТНЫЙ В куратный ролл. 
6. Црпожите роллы в контей- 












Баклажановый . 
дипсдомашней 
ТХИНОИЙ 





Шы приготовление: 


6 порций “ір 15ч+ 14 0 


Что нужно: 

6-7 крупных баклажанов 
2-3 зубчика чеснока. 

300 г нежареного кунжута 
сок 1 большого лимона 
100 мл оливкового масла 
«зкстра вирджин» 

Тч. л. семян зиры 

соль, свежемолотый 


черный и красный перец 
цельнозерновые хлебцы 
или хлеб для подачи 


Что делать 

1. Разогрейте духовку 

до 200 °С. Наколите баклажа- 
ны со всех сторон ножом, уло- 
жите на застеленный перга- 
ментом противень и запеките 
до мягкости, 30 мин, 

2. Для тхины немного об- 
жарьте кунжут на сухой ско- 
вородке, помешивая, 1,5 мин. 
Затем переложите в блендер. 


Добавьте масло, лимонный 
сок, чеснок, зиру, соль и перец. 
Измельчите в пасту. 

3. Испекшиеся баклажаны раз- 
режьте вдоль пополам, ложкой 
достаньте мякоть, порубите но- 
жом и сложите мякоть в сито. 
Оставьте стекать на 30 мин. 

4. Смешайте мякоть баклажа- 
нов с тхиной, приправьте еще 
солью и перцем. Дайте насто- 
ятъся в холодильнике 1 ч. Пода- 
вайте с цельнозерновыми хлеб- 
цами или подсушенными 
«палочками» из хлеба. 








Клубника 
вгорьком 
шоколаде 


| | приготовление 
4—6 порций 50 мин 


Что нужно: 

300 г плотной клубники 
среднего размера 

200 г горького (больше 70% 
какао) шоколада 

цедра 1 «узбекского» 
лимона и 1 лайма 


Что делать: 

1. Тщательно промойте клуб 
нику, не удаляя плодножки 

и быстро обсушите бумаж- 
ными полотенцами, Положи 
те клубнику Б морози ПЬНИК 
на 15-20 мин 

2. Сотрите цедру с лимона 

и лайма, перемешайте. Мел- 
копорубите шоколад и рас- 
топите в небо! ШОЙ мисочке 
на водянои бане или в микро 
волновой печи. Вмешайте 
цедру 

3. Установите решеткуна бу- 
мажные полотенца. Берите 
каждую ягоду клубники 

за плодоножку и наполовину 
опускайте в горячий шоко- 
лад. Сразу же кладите на ре- 
шетку плодоножкой вниз 
Действуйте быстро, чтобы 
шоколад в миске не ҮС пел 
ОСТЫТЬ 

4. Дайте шоколаду на клуб- 
нике застыть в холодильнике 
(лучше хранить ягоды в холо- 
де до подачи). 


ж 


” 








Ананасовый 
пирогс морковью, 
яблоками 

и изюмом 


8.1070 орци А | 
“3 № 


Что нужно: 

1 большая банка (800 г) 
консервированных ананасов 
2 средние сочные морковки _ 
2 крупных красно-желтых 
яблока 

200 г мелкого светлого 
изюма 

4 крупных яйца СО 





ч Вв 
== 
№ 1 
ж 
Е й | ы 
%, 
8 # и 

Са гопа - 

чи ҡ 





ЫЖ приготовление: 
т | 


14 35 мин, 3 


180 мл оливкового масла 
“экстра вирджин» 

2 стакана овсяных хлопьев 
средней варки (не меньше 
5 мин.) 

1 стакан молотых орехов 
(грецкие, миндаль, фундук) 
2 ст. л. кукурузного 
крахмала 

1 ст. л. разрыхлителя 

0,5 ч. л. морской соли 


Что делать: 

1. Слейте жидкость с ана- 
насов в кастрюльку, добавь- 
те изюм, поставьте на не- 











большой огонь и выпарите 
на 34. Ананасы блендером 
измельчите в пюре. Яблоки 
натрите на терке вместе 

с кожурои. 

2. Натрите очищенную мор- 
ковь на среднеи терке, до- 
бавьте в смесь ананасового 
сока с изюмом, туда же до- 
бавьте тертые яблоки и ана- 
насовое пюре. 

3. Смешайте овсяные хло- 


пья, крахмал и разрыхлитель. 
Добавьте молотые орехи. 

4. Отдельно взбейте яйца 

с солью в пену. Продолжая 








взбивать, добавьте оливко- 
вое масло. 

ә. Смешайте яично-масля- 
ную смесь с морковно-ана- 
насовой. Добавьте овсяную 
смесь. 

6. Разогрейте духовку 

до 160 °С. Застелите широ- 
кую форму для запекания 
пергаментом. Выложите 

в форму тесто и даите по- 
стоять 15—20 мин. Затем 
выпекайте в нижней трети 
духовки 50-55 мин. Полно- 
стью остудите и нарежьте 
квадратиками. 














фото: Екатерина Машинистова 


Реклама 





Мир 





Устроить веселый девичник, романтический обед 
или организовать быстрый ужин? Когда не хочется 
тратить много времени на приготовление вкусных 


- 


Канапе 
ссырным 
салатом 
10 порций 


Нарежьте 250 г слоеного теста 
квадратиками со стороной 5 см. 
Внутри каждого прорежьте не 
насквозь «окошко» со стороной 
4 см, наколите вилкой, края 
смажьте желтком и выпекайте 
при 200 °С до золотистого цве- 
та. Смешайте 120 гтертого сы- 
ра Palermo, 4 желтка сваренных 
вкрутую яици 2 ст. л. рубленых 
каперсов с 2 ч. л. любимого 
майонеза, выложите в слоеные 
канапе, украсьте базиликом. 





Мини-шашлычок 


ссалями, 
испаржеи 
10 порции 


исом 


Нарежьте 1 небольшой пу- 
чок редиса кружками тол- 
щиной 1 см, немного посо- 
пите. Нарежьте 5 стеблей 
молодой спаржи кусочками 


закусок, на помощв приходит его величество сыр 


во 
ч 






длиной 2,5 см. Тонко на- 
режьте 100 г салями. На на- 
рядные шпажки нанижите 
по ломтику салями (можно 
свернуть в рүлет или сло- 
жить вчетверо), редис, 
спаржу и колотый сыр 
Palermo - всего потребуется 
120 г- в произвольном по- 
рядке. Сразу же подавайте. 


РЖ] ВО 
Саа ЈМ, 





«Цезарь» 
на один укус 
12 порций 


У З кусков тостового хлеба 
отрежьте корки, разрежьте 
каждый кусок на 4 квадрати- 
ка. Обжарьте в сливочном 
масле с обеих сторон до ру- 
мяной корочки. Из листьев 
салата романо сформируйте 
12 кусочков с углублениями ~ 
они станут основой для на- 
чинки. Смажьте внутренню 
часть кусочков салата майо- 
незом (примерно по 0,3 ч. л.), 
насыпьте сыр Palermo слайса- 
ми — всего потребуется 120 г, 


“на сыр выложите половинку 


анчоуса и половинку помидо- 
ра черри. Сколите заполнен- 
ный лист салата с гренкой 
шпажкои. 





Твердый сыр Palermo теперь 
в гір-пакетах. Очень удобный 
формат, с которым готовить 
легко и быстро. Тертый 
Palermo используйте для па- 
сты, колотый ~ для канапе, 

а слайсы для салатов. 


Заказывайте на 
www. ЗУЙГПОЮКО ги 











КАШИ 
” қ 
Рисовая каша 
«чана масала» 
м приготовление: 
| / 4 порции ЗЕ мин, 
Замечательный злак рис мы ценим Что нужно: 
за универсальность: на его основе А. Крузер 
получаются отличные блюда - | банка (400 г) нута 
сладкие и не очень. Особенно г средних помидора 


2 большие луковицы 

1 красныи перец чили 

4 зубчика чеснока 

5 см свежего корня имбиря 
по 1 небольшому пучку кинзы 
И МЯТЫ 

1 ст. л. томатной пасты 
ЗСТ. Л. кокосового 

или растительного масла 

1 палочка корицы 

по 1 ч. л. семян зиры, 
молотого кориандра 

и куркумы 

1/3 ч. л. молотого красного 
острого перца, соль 


хорош рис с утра - и энергией 
зарядит на весь день, и утолит 
жажду кулинарных фантазий 























































Что нужно; 
1. Сварите рис по базовому “ 
рецепту. Очистите и измель- 
чите лук, чеснок, имбирь и чи- 
ли. Помидоры нарежьте сред- 
ними кубиками. Откиньте нут 
на дуршлаг. 

2. В большом сотейнике с тол- 
стым дном нагреите масло, 
положите лук, чеснок, имбирь 
и чили, обжаривайте на силь- 
ном огне 1 мин. Уменьшите 
огонь до среднего, добавьте 
семена зиры, обжаривайте 

2 мин. 

3. Добавьте куркуму, кори- 
андр и острый красный пе- 
рец, затем помидоры. Посо- 
лите. Тушите, помешивая, 

2 мин. Добавьте томатную па- 


сту, нут и 100 мл воды, довв- | 5 і 

дите до кипения, закройте га, 
крышкой, тушите 20 мин. е Ё я 
4. У мяты удалите стебли, по- | Е. жб. > 
рубите листочки мяты и кинзу E 5 
довольно крупно. Добавьте ر‎ 
в нут зелень, снимите с огня, аси 
дайте настояться под крыш- 8-50 
кой, 2 мин. Ті” 
5. Разложите рис по глубоким от" 2 


тарелкам, полейте нутом с со- Ё. 
усом. Сразу же подавайте. а 
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Вареный 
круглозерный рис 


4 порции | қ приготовление 
ВУ 35 мин. 


Что нужно: 

1,5 стакана круглозерного риса 
2 ст. л. топленого 

или растительного масла 

1 ч.л. соли 


Что нужно: 
1. Используйтебольшую кастрю- 
лю, объемом не меньше 2,5 л. Ра- 
зогрейте в ней масло, попожите 
рис и обжарьте на небольшом ог- 
не, все время перемешивая, 2 мин. 
2. Побавьте соль и 2 стакана ки- 
пятка, перемешайте, снова дове- 
дите до кипения, 

3. Закройте крышкой, уменьшите 
огонь до самого слабого, варите 
15 мин. 

4. Снимите согня, накройте поло- 
тенцем, оставьте еще на 15 мин. 
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+ мелко нарезанный 
тонкие полоски водо- банан + тертое ябло- 
рослеи нори + соевый ко + тонко нарезан- 
соус ная курага 


+ консервированная фа- 
соль + консервированная 
кукуруза + консервиро- 
ванные помидоры в соб- 
ственном соку 


+ нарезанная кубика- 
ми ветчина + тертая 
моцарелла + помидо- 


+ жареный сладкий 
перец + чеснок + 
красный лук + яич- 
ница-глазунья 












20 базіойот ёи 


въ 





Рисовая каша = 
с овощами, айвой 
исухофруктами 


4 порции Ф приготовление 
1 ч20 мин 
Что нужно: 
1,5 стакана круглозерного риса 
2 крупные айвы 
2 средние морковки 
2 большие луковицы 
1 головка чеснока 7 
50 гкураги Ф 
40 г золотистого изюма 
100 мл растительного масла 
2 ст. л. смеси специй для плова 
(зира, барбарис, красный перец) 
соль 


Что делать: 

1. Очистите лук, морковь и чес- 
нок. Морковь нарежьте толстой 
соломкой средней длины, лук — 
перьями. Чеснок оставьте целым. 
2. Айву вымойте щеткой, раз- 
режьте каждую на 8 частей, уда- 
лите сердцевину, мякоть нарежь- 
те небольшими ломтиками. 
курагу нарежьте полосками. 

З. В казане или большой кастрю- 
ле с толстым дном нагрейте мас- 
ло, положите лук, обжаривайте 
на сильном огне, помешивая, 

5 мин. Добавьте морковь и айву, 
обжариваите, помешивая, 5 мин. 
4, Добавьте в казан к луку с мор- 
ковью и айвой чеснок, курагу, 
изюм и специи, посолите. Влейте 
500 мл воды, перемешайте, вари- 
те на среднем огне 10 мин. 

5. Одновременно сварите рис от- А 
кидным способом: то есть положи- ” “« 
те в кастрюлю, посолите, залейте 
большим количеством (3-4 л) ки- 44 ха 
пятка, перемешайте, поставьте » 
на среднии огонь, доведите до ки- Е 
пения, еще раз перемешайте и ва- > 
рите 15 мин. Откиньте рис на сито, 7 2 
дайте немного стечь воде. Ж... ; 
6. Выложите рис в казан, очень . 
плотно закройте крышкой, чтобы 
не выходил пар (лучше обмотать 
место стыка фольгой). Готовьте 
на минимальном огне 20—30 мин. 
Снимите с огня, заверните казан 
в плед, дайте плову немного 
настояться. Перед подачей пере- 
мешаите. 
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Рисовая каша 
с чечевицей 
и беконом 


й 4 
4 порции | 


ы! 
4 


Что нужно: 

300 г круглозерного риса 
200 г мелкой коричневой 
чечевицы 

150 гбекона 

4 луковицы шалота 

4 зубчика чеснока 

2 ст. П оливкового масла + 


_ 








еще немного для подачи 
1 ч. л. белого винного уксуса 
1 ч. л. имбирного порошка 
0,5 ч. л. порошка карри 
соль, свежемолотый черный 
перец 


Что делать: 

1. Сварите рис по базовому ре- 
цепту. Очистите и измельчите 
лук-шалот и чеснок. Нарежьте 
бекон кусочками по 1 см. 


2. Залейте чечевицу 1,2 лво- 


ды, доведите до кипения. До- 


„~ ЧЕ 


бавьте бекон, шалот и чес- 
нок, варите на слабом огне 
30 мин. 

3. Приправьте чечевицу 
оливковым маслом, карри, 
имбирным порошком, со- 
лью и перцем. Варите еще 
15 мин. 

4. Вмешайте рис, снимите 
с огня, закройте крышкой 

и полотенцем, дайте насто- 
ятъся 10 мин. Подавайте го- 
рячим, еще сбръзнув олив- 
ковым маслом. 
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Что нужно: 
1,5 стакана круглозерного 
риса 

4 2 ст. п. коричневого сахара 


۶ 1/2 ч. n. соли 


2 Для груш в карамели: 
З зеленыегруши 











о 


Рисовая каша с грушами в карамели 


60 г сливочного масла 
б ст. л. сахара 
молотая корица 


Что делать: 

1. Сварите рис по базово- 
му рецепту, добавив сахар. 
Очистите груши, нарежьте 


небольшими кубиками. 

В большой сковороде рас- 
топите масло с сахаром, 
2. Когда смесь закипит, 
всыпьте груши и готовьте, пе - 
ремешивая, на сильном огне 
5 мин. Посыпьте корицей, пе- 
ремешайте и снимите с огня. 
3. Разложите рис по тарел- 
кам, в цетр выложите груши 
вместе с подливкои. Сразу 
же подавайте, 






















Рисовая каша 
склубникой 
иореховым 
маслом 


ЫҚ, приготовление 
4 порции : 
Ра ЗЕ мын. , 


Что нужно: 
1,5 стақана круглозерного 
риса 
400 г клубники 
# "т д, 

= 2 і? е Р 
а г. ) # 
# ай ! а а” є 


1 большой апельсин 

2-3 веточкимяты 

4 ст. л. коричневого сахара 
1 ст. л. ванильного сахара 
ореховое масло (грецкого 
ореха, кедровое, 
миндальное) 


Что делать: 


1. Сварите рис по базовому ре- 
erry. Мелко порубите листья 


ы. | 


мяты, снимите цедру с апель- 
сина и выжмитёсок. 

2. Выложите рис в миску, 
сбрызните ореховым маслом, 


‚апальсиновым соком, посыпь- 


те цедрой и мятой, переме- 
шайте. 

3. Крупно нарежьте клубни. 
ку. Нагрейте в сковороде 

с антипригарным покрыти- 
ем коричневый и ванильный 





сахар с 1 ст. п. воды. Как 
только сахар растворится, 
положите клубнику, бы- 
стро перемешаитеи сни- 
мите с огня. Дайте посто- 
ять в сковороде 5 мин. 

4. Выложите клубнику 

на рис, полейте сиропом 
из сковороды и сразу по- 
даваите 





Открываем Неделю высокой моды на каши: теперь 
каждое утро можно начинать с нового блюда. 

В коллекции «Геркулес» только лучшие хлопья 

из пшена, риса, гречи, полбы, овса и прочих 
модных и полезных злаков 








Добавки к кашам 


Геркулес «Хлопья 
гречневые» + 

нарежьте кубиками вареную 
куриную грудку, добавьте 00- 
жаренные кубики сладкого 
перца и листочки базилика 


Геркулес «Хлопья 

из полбы» + 

вмешаите в кашу мелко на 
тертый твердый сър и сли- 
вочное масло, сверху выло- 


жите яицо-пашот 


Геркулес «Хлопья 
күкурузные» + 

нарежьте небольшими ку- 
сочками клубнику, смешайте 
с тонко нарезаннои мятои, 


полеите медом 


Геркулес «Хлопья 
пшенные» + 

обжарьте кубики ватчины 

с тонко нарезанным красным 
пуком и половинками поми- 
доров черри 


Геркулес «Хлопья 
рисовые» + 

обжарьте на сухой сковероде 
смесь семян зиры, кунжута, 
гыквенных и подсолнечных се- 
мечек, приправьте сванскои 
солью и. кунжутнъьм маслом 


Геркулес «Хлопья 
ячменные» + 

нарежъте грушу кубиками, 
обжарьте в смеси сливочно- 
го маспа и коричневого саха- 
ра, приправьте корицеи 


Геркулес «Хлопья 
овсянные» + 

замочите с вечера 2 разных 
сорта изюма в смеси апель- 
синоного сока и цедры, пе- 
ред подачей прогрейте 

до кипения 


Гречневые 
оладушки 


Ogres 
ыш лшек 


Что нужно: 
200 ггречневых 
хлопьев 

4 яйца 





200 гсметаны жирностью 
от 20% 

1 ч.л. ч.л. разрыхл ителя 

пара щепоток соли 
топленое или растительное 
масло 

сметана или йогурт и ягоды 
для подачи 


Что делать: 
1 Взбейте яйца ссахаром 

и солью в пышную пену. 
Продолжая взбивать, добавь- 
те сметану. 
Смешайте гречневые 
хлопья с разрыхлителем 
и добавьте в яично-сметан- 
ную массу. Перемешайте 
до однородности. 





НОВЫЕ ХЛОПЬЯ | 


3 Дайте тестү постоять 


10-15 мин., после чего 
разогрейте сковородқку, 


смажьте маслом и выпекайте 


небольшие оладушки 
на среднем огне под крыш- 
кой, примерно по 1 мин, 


с каждой стороны. Подавай- 


те горячими, со сметаной 
или иогуртом и ягодами. 





Наши яркие и насышенные завтраки 

из разных уголков мира способны 
разбудить любого своим аппетитным 
видом и соблазнительными ароматами. 
Свежие овощи и теплая выпечка, 
молодые сыры и зелень, яйца и специи, 
соединенные в традиционных блюдах 
Турции, Мексики и Индии, превратят 
трапезу в гастрономический калейдоскоп 





Если втурецком завтраке 
не будет борека, то состав 
его не изменится, а вместо 
борека нужно будет подать 


свежеиспеченные лепешки 
или бублики. 


































БОЛЬШОЙ Лук очистите и натрите 







турецки и за втрак на крупной терке. Смешайте “ #2. 
сбо реком сЗ ст. л. оливкового масла Ё, 
=. и черным перцем. Соедини- <} 
4 порции (6% 4 ыы те шпинат с луком, добавьте 7 "a Е 
зе яичную смесь, посолите, И. ди 
Что нужно: перемешайте руками. с 
Для борека с шпинатом 3. Смешайте оставшиеся | 4 
и фетой: йогурт и яйцо с 4 ст. л. во- | 
1 большая упаковка теста ды, посолите и поперчите, 
фило Смажьте круглую форму 
400-500 г свежего шпината оливковым маслом, вы- 
300 г феты ложите на нее смятый лист 
3 яйца фило, сбрызните йогур- 
150 гнатурального густого товой смесью, выложите «а 
йогурта второй смятый лист, опять ( 2%; 
1 средняя луковица сбрызните - и так 4 листа. 
оливковое масло 4. На фило выложите треть | 
соль, свежемолотый черный шпинатной смеси, закрои- і = 
перец тееще 4 листами фило, эф. 
сбрызгивая каждый йогур- ГТ 
Для подачи: товой смесью. Выложите | қ 
молодой сыр конструкцию из шпината 4 # 
(типа адьгейского) и фило еще г раза. 1 
сливочный мягкий сыр 5. Взбейте оставшееся яй- 
турецкие маслины и оливки цо ссольюи З ст. л. воды. 
огурцы и помидоры Промажьте верх борека. г | 
сушеный орегано Разрежьте борек на пор- с УМЕ | 
мед ционные куски. Выпекайте 7” 8 1 4 
апельсиновый или в разогретой до 170 °С ду- Давс 279. 
абрикосовый джем ховке 35—40 мин. 4 | 
рогалики, бублики 6. Выложите куски борека |. 
или булочки на блюдо. В небольшие 3 ми. 
3 пиалки и на досочку выло- у“ е 
Что делать: жите молодой сыр, сливоч- . Ў 5 і 
1. Смешайте 1 яйцо, 2 ст. л. ный мягкий сыр, маслины 747 № 
оливкового масла и 2 ст. л. и оливки, ломтики огурцов | қы 
йогурта с солью, добавьте и помидоров, сушеный оре- ма | А 4 
3 ст. л. воды, снова переме- гано, мед, апельсиновый ръж. 5 
шайте. Раскрошите сыр. или абрикосовый джем, 4 5. 
2. Крупно нарежьте шпинат, рогалики, бублики или бу- | „2 3 
удаляя жесткие стебли. почки. З З" 
Кт. „в > р 7 64 
Е. ) Э x $ я: 5%; > 
“17 са 1 А | 








НА ЗАВТРАК 


а 277 
Если не любите кинзу, 
замените ее мятой. 


замена 








{ банка (400 г) красной 
фасоли ыыы 
кукурузное масло _ 
соки цедра 1 лайма _ 


СОЛЬ, ‹ Ще) Cop 
перец ея 





Для подачи: 

2-3 лепешки тортильи 
200 г молодого сыра 
(типа адыгеиского) 
1-2 спелых авокадо 
кукурузное масло 
листочки кинзы 


Что делать: 
1. Для соуса очистите пер- 
цы, лүк и чеснок, нарвжьте 


















А здесь рецепты 
весалых Зеленых 


завтраков 





поверхностью, E 
сочки масла, посолите и по- 
перчите. Жарьте, пока белок | 


яйцам дойти на горячей ско 
вороде. - 
6. Лепешки тортилъй“ 
р на ско- 


Сверху выложите часть 
соуса, на него - яйца, 
рядом - Фасоль и аво- 
кадо. Полейте яйца и фа- 
соль еще соусом, посыпьте 
раскрошенным сыром и ли- 








Киндийскому завтраку можно 
подать масала-чай: поварите 
листочки черного чая в молоке 
с цельными специями (кори- 


ца, кардамон, гвоздика), 


кусочками имбиря и сахаром 
по вкусу, 5-7 минут. Дайте еще 
немного настояться и пейте, 
процедив. К европейскому 
завтраку с тостами масала- 


чай тоже хорош. 


ИДВА 


= %. с Аида 

ا : 

“», ци 4 
ат мё 


тъ 


Дали зай 
слепешками 
роти 


приготовление 
г -З3 порции 1“ 


Что нужно: 

Для дала: 

200-300г рыжей чечевицы 
2 средних помидора 

1 средняя луковица 

2,5 см корня имбиря 

3--4 зубчика чеснока 
топленое масло 

по 0,5 ч. л. молотых зиры, 
кориандра, паприки, 
куркумы и порошка карри 
соль 


Для лепешек роти: 
300 гмуки 

130 мл молока 

0,5 ч.л. соли 
топленое масло 


Для райты: 

200—300 г натурального 
густого йогурта 
1.длинноплодный огурец 

1 средний помидор 

треть красной луковицы 

1 зубчик чеснока 

По 0,5 ч. л. молотых зиры, 
кориандра и острого перца 
СОЛЬ 


Что делать: 
1. Для лепешек смешайте 
муку с солью и молоком, 


Ыр. і ж а да 47-4 Қ Аи. а, Я 
тр 3 . ТЕ! Ч 2 
از‎ (+ > " 


Р 6: хх 


РА а д; Ра АА 22%; 


ме за“ 


замесите эластичное тесто, 
не пристающее к рукам. На- 
кройте пленкой и оставьте 
на 30 мин. Затем разделите 
на 6 равных частей и рас- 
катаите каждую в лепешку 
ТОЛЩИНОЙ 5 ММ. 
2. Нагрейте на среднем огне 
сковороду с толстым дном 
(без масла). Обжаривайте 
лепешки по одной до корич- 
невых пятнышек, примерно 
по 1 мин. с каждой стороны. 
Готовые лепешки склады- 
вайте в миску под крышку 

и сразу смазываите топле- 
ным маслом, 
3. Для дала очистите лук, 
чеснок и имбирь, очень 
мелко нарежьте. Нагрейте 

в глубокой сковорода масло, 
обжарьте овощи, 2—3 мин. 
Добавьте чечевицу и специи, 
перемешайте, влейте 400 мл 
горячей воды. Доведите 
до кипения, готовьте до пол- 
ного разваривания чечеви. 
цы, почти в пюре. 
4. Для райты очистите огу- 
рец, разрежьте вдоль, удали 
те семена, мякоть мелко на- 
режьте. У помидора удалите 
семена с жидкостью, мелко 
нарежьте. Измельчите лук 
и чеснок. Смешаите овощи 
с йогуртом, приправьте спе. 
циями, посолите. 
5. Подавайте дал и райту 
с лепешками роти. 
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«оесна в городе 


> каждым днем вокруг все больше приятной глазу зелени - 
зедлагаем запустить ее и в наши тарелки. Пусть паста с песто 


этет и благоухает всем на радость 


114 
тел = -- 


Паста 
«Примавера» 
с весенними 
овощами 


а и приготовление 
4 ПИ 
Р 20 мин 


Что нужно: 

400 гтальятелле 

или феттуччине 

200 г молодой спаржи 
300 г брокколи 

150 г зеленого горошка 

4 ст. л. песто из базилика 
соль 

базилик и пармезан 

для подачи 


Что делать: 

1. Поставьте на сильный 
огонь большую кастрю- 
люс оленнои водой 
для му Все овощи на- 
режьте удобными для еды 
кусочками и уложите 

в металлический дуршлаг 
ИЛИ СИТО. 

2. Положите пасту в кипя- 
щую воду, перемешаите. 
На кастрюлю установите 
дуршлаг с овощами, за- 
кройте крышкой. Варите 
согласно инструкции 

на упаковке пасты. 

3. Откиньте готовую пасту 
на дуршлаг с овощами, 
переложите в миску, сме- 
шайте с песто. Разложите 
по тарелкам, посыпьте ба- 
зиликом и пармезаном. 


фато" Екатерина Машинистова 


Текст Андрей Захарин Реклама 


Фото: архив пресс-служб 





Чем занимается Агентство ИЧЕ се- 
годня? Изменилась ли работа во вре- 
мя пандемии коронавируса? 
ИЧЕ как Институт внешней торговли су- 
ществует с 1926 года, аофис в Москве 
был открыт в 1966 году. Италия всегда 
была и остается важным стратегическим 
партнером России. В 2019 году Италия 
была пятой страной-поставшиком и седь- 
мой страной-экспортером Российской 
Федерации с общим товарооборотом 
в 22,5 млрд евро. Пандемия СОМО-19 
В 2020 году, разумеется, внесла свои 
коррективы = произошло значительное 
падение общего объема товарообмена, 
которое составило 17,7 млрд евро, что 
сделало Италию пятой страной-постав- 
шикоми десятой страной-экспортером 
товаров из Российской Федерации. 
Агентство ИЧЕ в полной мере уча- 
ствует в поддержке развития торговых 
отношений, реализуя различные виды! 
деятепьности, начиная от организации 
выставок и заканчивая коллективным 
участием итальянских компаний в основ- 
ных зарубежных торговых выставках, 
от реализации рабочих и торговых визи- 
тов до проведения обучающих семинаров 
для итальянских и зарубежных потре- 
бителей, от организации двусторонних 
встреч между компаниями до привле- 
чения иностранных инвестиций, В этот 
непростой период пандемии, например, 
мы развиваем обширную сеть онлайн-ус- 
луг, чтобы компенсировать трудности фи- 
зического передвижения торговых аген- 
тов, ив то же время мы разрабатываем 
многочисленные инструменты поддержки 
молодых компаний и стартапов, постра- 
давших от экономического кризиса. 


В рамках крупнейшей международной выставки 
продуктов питания и напитков в России 

и Восточной Европе «Продэкспо 2021» 

мы побеседовали с Франческо Пенсабене, 
директором Агентства ИЧБ- отдела по развитию 
торгового обмена Посольства Италии в Москве 


Здравствуй, Италия! 


Как обстоят дела с импортом ита- 
льянских продуктов в Россию? 
Несмотря на введение Россией эмбар- 
го на поставки фруктов, овощей, мяса, 
колбасных изделий и сыров из стран 
Европейского Союза, которое продле- 
но до 31 декабря 2021 года, Италия 
продолжает оставаться одним из круп- 
нейших поставщиков продуктов пита- 
ния в Российскую Федерацию. В част- 
ности, Италия занимает 1-е место 

по поставкам в Россию вина, обжарен- 
ного кофе, оливкового масла и 3-е ме- 
сто по поставкам кондитерских изде- 
пий. Но и без статистических данных 
очевидна популярность среди россий- 
ских потребителей итальянского вина 
и гастрономии, являющихся синонима- 
ми качества, - ваш народ ценит красоту 
и обладает очень хорошим вкусом. 
2021 год продолжает тенденцию роста 
экспорта итальянской сельхозпродук- 
ции с новыми возможностями для сель- 
скохозяйственной отрасли Италии. 
Именно по этой причине для итальян- 
ских компаний крайне важно участие 

в специализированных выставках 

в России, таких как «Продэкспо». 


Как Италия представлена 

на «Продэкспо 2021»? 

В национальном павильоне Италии вы- 
ставляются 32 компании агропромыш- 
ленной отрасли, которые отражают 
особенности разных регионов нашей 
страны. Помощь итальянского правитель- 
ства на выставке оказывается и в рамках 
программы PIANO EXPORT SUD, которая 
реализуется Агентством ИЧЕ по поруче- 
нию Министерства экономического раз- 


вития Италии. Целью программы являет- 
ся поддержка внешнеэкономической 
деятельности малых и средних компаний 
и продвижение продукции восьми обла- 
стей юга Италии: Абруццо, Базиликаты, 
Калабрии, Кампаньи, Молизе, Апулии, 
Сардинии и Сицилии. 

Продукция имеет единый отличитель- 
ный знак - поготип THE EXTRAORDINARY 
ITALIAN TASTE (Непревзойденный Ита- 
льянский Вкус) на фоне трех волн ита- 
льянского триколора символизирует 
рост, развитие, достижения и традицию. 

К сожалению, в связи с пандемией 
мы не сможем увидеть итальянских участ- 
ников. Итальянские компании на выставке 
Продэкспо 2021 представляют их россий- 
ские торговые агенты. 


Поменялись ли вкусы итальянцев 

за прошедший год пандемии? 
Кулинарные привычки итальянцев обу- 
сповлены традицией приготовления 
блюд — поэтому наша страна так знаме- 
нита. Гастрономия является неотьемле- 
мой частью и винной культуры, поэтому 
одна из кулинарных традиций - это со- 
четание еды и вина. Безусловно, 2020 
год внес свои коррективы и в этом сек- 
торе, так, на прошедшей недавно Яр- 
марке вина Borsa Міпі-Міпіаіу Russia 2021 
был внедрен новый формат дегустации 
под названием phygital - сочетание 
physical и digital форматов. Российские 
представители общались с итальянски- 
ми производителями онлайн, но при 
этом была «живая дегустация» - импор- 
теры и дистрибьюторы обсуждали инте- 
ресующие их детали в режиме реально- 
го времени. @ 











М a 
Пасхальный стол по б гатству можно сравнить только с рождественско- 
новогодним. К Светлому Христову Воскресенью хозяйки готовят самые 
красивые и вкусные угощения. Да и по настрою эти праздники очень Е. А 
близки - мы становимся добрее, начинаем верить в чудеса, надеемся % 
на лучшее. Вера, надежда и любовь - главные спутники Пасхи 
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«а. ” 
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Буженина 

по Молоховец, - 
сваренная с сеном, 
впиве 


8-10 порций 





Что нужно: 
1,5-2 кг свиного окорока 
одним куском 
` 1 лтемного пива 
2 большие горсти сена ( 
1 средняя луковица __ 
1 средняя морковка 
1 средний корень петрушки 
1 головка чеснока  ( 
по 8-10 горошин душистого 
А и р перца 


соль 


разварной картофель 
для подачи к горячей буженине 


Что делать: 
1. Натрите мясо солью со всех 





занные лук, морковь и корень 
петрушки, а также раздавлен- 
ные зубчики чеснока, перец го- 
рошком и лавровый лист. 

3. Положите мясо (можно уже 
без ткани), долейте водой, что- 
бы мясо было покрыто хотя бы 
на 2/3, доведите до фе 
немного посолите, вари 
под ê Ha слабом огне. 


ағыз 
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= рез с сит 6 рогетотъ 
Е са подать к мясу. 




















Предания русской старины 

В дореволюционной России Пасху от- 
мечали с особым размахом - в некоторых 
богатых домах на праздничный стол 
ставилось 48 блюд ~ по количеству дней 
Великого поста. Чего здесь только не бы- 
ПК) — фаршированные УТКИ и ИНДЮШЕИ 
(базаны и куропатки, запеченные молоч- 
ные поросята и окорока, телячьи котлеты 
и языки, барашек на вертеле и домашняя 
колбаса, сало и ветчины, осетры и ло- 
соси, поданные целиком. А уж сколько 
всевозможной выпечки = пироги, рассте- 
гаи, купебяки. Ну и куличи, разумеется, 
да иные пасхальные хлеба, баба, напри- 
мер. Ели много яиц, ведь, по традиции, 
каждый гость приносил и сам получал 

в подарок крашеное яйцо. В конце ХІХ 
века на столе появилось еще одно тра- 
диционное угощение – творожная пасха 
Запивали все это квасом, сбитнями, 
ставленным медом и хлебным вином 
Пировали не один день, бывало, что за= 
столье растягивалось на неделю. 


Традиции соседей 

Пасха в Греции - это праздник мясо- 
едов. Одно из главных блюд - жарен- 
ный на вертеле козленок. Кроме того, 
на столе обязательно будет наваристая 





Накройте 
самыи 
нарядныи 
стол! 


<. 


магирица (традиционный суп р ты 
хов), пасхальный хлеб цуреки и смоли- 
стое греческое вино рецина. Для цуре- 
ки тесто заплетают в косу, сворачивают 
в кольцо, а внутрь ставят крашеные 
яйца. В Сербии верят, что чем бога- 

че на Пасху угощение, тем год будет 
благополучнее, Обязательно готовят 
печенье - только это не сладости, так 
здесь называют запеченного целиком 
поросенка. Вместо куличей пекут по- 
гачу – сдобный праздничный хлеб 
Обязательно красят яйца, а самое кра- 
сивое хранят в течение всего года. На- 
зывают его «чувар куче» - страж дома, 
он бережет дом и семью от напастей, 
несчастий и злых помыслов. В Армении 
на праздничном столе рыбные блюда, 
шпинат или фасоль, обжаренные с яй- 
цом, разные сладости: пахлава, гата, 
медовик. И непременно затики плав - 
рис с изюмом. Это блюдо со значением: 
белый рис - символ человечества, 
аизюм – уверовавших в Спасителя хри- 
стиан. В Грузии на Пасху обязательно 
готовят чакапули - ароматная молодая 
баранина или телятина на ребрышках 
тушится в вине с травами и пахнет так, 
что сразу понимаешь - настоящая вес- 
на наступила! 
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ТРАДИЦИИ 


«Мраморная» 
пасха 


12 порций (В) приготовление: 








Что нужно: 

1,5 кг творога жирностью 
не меньше 18% 

300 г темного (55-65% 
какао) шоколада 

РОО г сметаны сорс 










150 r сахарной тудр 





ЕМ" улей у А 


- 


„ базиопот пу 


1ч +4ч + 12ч _ 


добавляя попе 
Ну. сахарную пудр у тки қ 


сок и цедра 2 больших 
апельсинов 


Что делать: 

1. Творог выложите в застелен- 
ный кухонным полотенцем или 
сложенной в 5—6 слоев марлей 


дуршлаг. Сверху положите до- 


сочку и поставьте тяжелый 
груз. Оставьте на 4—6 ч, чтобы 
стекла лишняя жидкость. 

2. Отжатый творог пропусти- 


‚те через мясорубку, или 


бей епогружным бленде- 
ротрите через сито 
з больш ‚ Постепенно 
40 смета- 


взбейте творог миксером 

в пышную массу. 

3. Для шоколадной части шо- 
колад очень мелко порубите 
(лучше всего ножом-пилкой). 
Сливки доведите до кипения, 
добавьте к шоколаду вместе 
с соком и цедрой апельсина, 
размешайте до растворения. 
4. Немного остудите и до- 
бавьте в шоколадную смесь 
4—5 ст. л. творожной массы, 
перемешайте до однород- 
ности, 

5. Выложите шоколадную 
смесь в центр миски с тво- 
рожной массой. Возьмите уз- 
кую лопаточку или китайскую 


палочку для еды и смешайте 
две массы, двигаясь по спира- 
ли, чтобы получились «мра- 
морные» разводы. 

6. Застелите марлей одну 
большую или несколько ма- 
леньких форм для пасхи, 
выложите массу, аккуратно 
приминая ее и стараясь 

не нарушить «мраморность». 
Переверните пасхи вверх 
дном и поставьте в холодиль- 
ник минимум на 12чи до 36 ч. 
Перед подачей поставьте 

на блюдо, снимите формы 

и марлю, украсьте по своему 
усмотрению (хотя мраморный 
узор хорош и сам по себе). 


























Паштет из курицы приправьте солью, перцем, 
втесте мускатным орехом. 




















РЕ 5. Раскатайте 2/3 теста и за- 
| „ик, приготовление: | | 
8-10 порций (Фр) 15.;2, стелите им продолговатую 
большую форму для кекса. 
Что нужно: Выкладывайте слоями паш- 
500 г слоеного теста тетную массу и ломтики кури- 
на сливочном масле ного филе, пока продукты 
1 большая жирная курица не закончатся. Накройте вто- 
весом 1,8 кг рым куском раскатанного те- 
150 мл белого сухого вина _ ста, аккуратно защипните 
300 мл сливок жирностью края, смажьте желтком. Сде- 
30-38% лайте три круглых отверстия =; 
50 г сливочного масла в «крышке». Выпекайте 4 
топленое масло в нижней трети духовки мр 
2 крупных яйца СО + 1 желток до зопотисто-коричевого цве- %- 
Эст. л. муки. _ та, примерно 30 мин. | Е | ае | | 


мускатный орех | _ 6. Подогрейте соус. Влейте | 
соль, белый перец | | еговотверстия в Пирс 

и сразу же подава! 
Что делать: | 
1. Разрежьте курицу на чет- 
вертинки. Натрите солью 
и перцем, дайте полежать 1 ч. 
2. Затем обжарьте курицу 
на сильном огне в топленом 
масле со всех сторон, не дово- 
дя до готовности, примерно 
по 10 мин. скаждой стороны. 
Уложите курицу в несколько 
слоев фольги, заверните, за- 
тем заверните в полотенце 
и полностью остудите. 
З. В сковороду, где жарилась + 
курица, всыпьте муку, обжарь- 
те в оставшемся жире до бе- 
жевого цвета, 2 мин. Затем 
влейте вино и 100 мл воды, 
перемешайте венчиком до од- 
нородности, доведите до ки- +” 
пения и варите до загустениях_ | 
все время помешивая, при- 
мерно 10 мин. Влейте 100 мл 
сливок, посолите, поперчите, 
снова до ведите до кипения 
и снимите с огня. Накройте 
поверхность пленкой «в кон-/ 
такт». ГА 
4. Разогрейте духовку ХА Та: 
до200 °С. Булку замочите 5}, К У 
в оставшихся сливках. Грудку ^: a Аджа: 
курицы нарежьте тонкими > - уб 
пластами, затем квадратика- Ь 
ми. Всю остальную мякоть 
снимите с костей и пропустите 
через мясорубку. Смешайте 7 
фарш с булкой и яйцами жу 


и пропустите еще рез. 
“ 2 =. 
9 в в 
аа Рр ғ --, - Г. ча и Р 
ы E жі АР 5 ) 
т р ч ЗЕ я ВЕ ии, - 
= 5 1. г 
қ 4 С а: 4 2 ) " 4 
- пеш 


ТРАДИЦИИ 17 


| ДУ. Луковый соус 
4 кжареному мясу, 
| | наяолочном соке 


| | ari uû (ШЫҚ приготовление 
Г В порция (1 — риготовлен 


ЖЕ 1 ч 10 мин. 


ағыз, 


» / „г Чтонужно: 
a / 4, 300 мл мясного бульона 
; | Г. 200 мл осветленного 

, яблочного сока 

4—5 крупных луковиц 
2 ст. л. спивочного масла 
1 ст. л. муки 
1 ст. л. сахара 
лимонный сок 
соль, свежемолотый черный 
перец. 
















от 
Что делать: 4 Е 4 
1. Разогрейте духовку | ша тр 
до 200 “С. Положите лук г" У Ме. а 7 4 


прямо в шелухе, не очищая, 
в форму для запекания, по- ”“” 
ставьте в верхнюю треть ду- 
ховки и запекайте до мягости, 
примерно 40 мин. 

2. Очистите лук, мелко пору- 
бите. Растопитв масло в со- 
тейнике с толстым дном и не- 
много обжарьте. Посыпьте 
мукой, еще обжарьте. 

З. Влейте бульон и яблочный 
сок, размешаите венчиком 

до гладкости, приправьте со- 
лью, перцем и сахаром, вари _ 
те до загустения, примерно | 
7 мин. Приправьте лимоным 
соком по вкусу. 













онжекекс 7/ 
«Весенний» 


= 


Что нужно: 

300 г муки + еще немного 
для формы 

4 крупных яйца СО _ 

150 г сливочного масла 
жирностью 82,5% + еще 
немного для формы ыы 
2090г сахара -. 
2 ст. л. ванильного сахара - 
100 мл коньяка _ | 
по 100 гмелкого светлого | 


— в иии 


159+ 34 2 





= 


и темного изюма, „7 
100 гкураги 2 
100 гчернослива 22 - 
1 ст. л. разрыхлителя | 
0,5 ч.л. соли с -7- 
Для глазури: سرام‎ 


150 г сахарной nyAPpbl_____ 
цедра 1 лимона 
1ч. л. лимонного сока 


Что делать: 

1. Нарежьте курагу и черно- 
слив небольшими кубиками. 
Изюм обдайте кипятком, об- 
сушите. Все сухофрукты за: 
лейте коньяком, затяните 
пленкой и оставьте на 2-12 ч, 
2. Разогрейте духовку 

до 170 °С в режиме «низ- 
верх». Сливочное масло до- 
ведите до комнатной темпе- 
ратуры. Начните взбивать 
масло миксером. Когда оно 
станет более пышным, 

не прекращая взбивать, по- 
степенно всыпьте весь сахар. 
3. Продолжая взбивать, 

по одному добавьте яйца. 

Не добавляйте следующее 
яйцо, пока предыдущее пол- 
ностью не будет вмешано. 

4. Смешайте муку с солью 

и разрыхлителем, постепен- 
но всыпьте в тесто. Не пере- 
мешивайте слишком сильно, 
пусть останутся комочки. 

5. Добавьте сухофрукты, ак- 
куратно перемешайте попа- 
ТОЧКОЙ. 


по-советски, /”/ 


- 


“. я 
== жен. ЖА ыа Б 







к = УЬ: 
6. Смажьте круглую форму: 
для кекса маслом, присыпьте 
мукой, стряхните лишнее. 
Выложите тесто в (форму. : Е 
Выпекайте в центре духовки 
50—60 мин. Остудите. 

7. Для глазури смешайте са- 
харную пудру с цедрой и ли- 
монным соком. Может быть, 
понадобится еше немного со- 
ка или воды, чтобы глазурь 
стала текучей (но не жид- 
кой!). Покройте кекс глазурь 
и дайте ей застыть, 1 ч. 













лич } 
Орикосовой 
глазурью 


8-10 порция е) FE 





до однородности. Есыпьте 
в молоко, тщательно вымеси- 

Что нужно: те и поставьте в теплое место 

650 г муки РА Р подниматься на 30 мин. 

150 мл молока жирностью __2. Растопите и остудите мас- 










3,2% Е ло. Взбейте яйца с желтками 
2 крупных яйца СО + 4 желтка и солью, обычным и ваниль- 
100г сливочного масла ным сахаром в пену. Сме- 

хире 82,5 % шайте сметану, масло и яич- 





ную массу. 
3. Просеите оставшуюся 
ку горкой на рабочую по- 
хность, сделайте углу- 




















1 ст. л. ванильного сахара 


20 г сухих дрожжей _ бление в центре, влейте 

0,5 ч. л. соли ғ молочную дрожжевую и сме- 
танную смесь. Замесите 

Для глазури: 


1 00 r ярко рые кураги -- 


= ж. ща, 


ш а" 


тесто, вымешивайте до пол- 
ной зластичности - оно 
должно легко отставать 

от рук. Положите тесто 

в чистую миску, накройте 
и оставьте в теплом месте 
подниматься на 2 ч. За это 
время 2 раза обомните. 

4. Разогрейте духовку 

до 180 °С. Разложите тесто 
по формам для кулича так, 
чтобы оно занимало место 


не больше половины объема. 


Дайте подняться, 20-30 мин. 
Выпекайте до готовности - 
куличи должны сильно под- 
няться. Если проткнуть гото- 
вый кулич деревянной 
шпажкои, она выйдет сухой. 
Остудите куличи, уложив их 


на бок на застеленную поло- 
тенцем подушку. 

5. Для глазури мелко нарежьте 
курагу, добавьте 400 мл холод- 
ной воды и куркуму, поставьте 
на средний огонь, доведите до 
кипения, варите 15 мин. Из- 
мельчите погружным бленде- 
ром в пюре, верните на слабый 
огонь и варите, пока жидкость 
почти полностью не выкипит, 
примерно 30 мин. Остудите. 
Добавьте в пюре из кураги ли- 
монный сок, сахарную пудру 
иароматизатор. Смажьте ку- 
личи этой массой (лучше 
смазывать несколько раз, слой 
за слоем, каждый раз ставя кү- 
лич в холодильник на 5 мин., 
чтобы слой застыл). 





суп дня 





) - 
П-ОГОНЬ! Deru otc 
| я г Ке говяжьей грудинки 
| с чечевицей 
Из грудинки на косточке получается замечательный Ы. приготовление: 
наваристый бульон, на основе которого можно 
готовить супы на любой вкус. Мы решили ержан. Что нужно: 
| | 1 кг говяжьей грудинки 
огонь в сердцах и желудках и. добавили поб пер ЗЕ РТА 
острого красного перца. зам «тушение» на ч 200 г зеленой чечевицы 
800 г рубленых помидоров 
отвечает чечевица > 













в собственном соку 

50 гмелкой пасты (звездочки, 
ракушки) | нБ, 

2 крупные луковицы 


6 черешков сельдерея 
по 1 маленькому пучку кинзы 
паг: 





1 4, л острого красного 


2: фе перца 


И. Грудинку нарежьте крупными 
"кусками, Лук нарежьте перья- 
ми. Чеснок очистите и слегка 
раздавите плоской стороной 
ножа. Сельдерей нарежьте тол- 
стыми кусочками 
2. В большой кастрюле стол- 
стым дном разогрейте масло, 
на сильном огне порциями 06- 
жарьте грудинку до золотистой 
корочки, готовые куски пере- 
кладывайте на тарелку. 
3. В кастрюлю, где жарилась 
грудинка, положите лук и чес- 
нок, уменьшите огонь до сред- 
него и обжарьте до золотистого 
цвета, 10 мин. Добавьте сель- 
дерей, готовьте, помешивая, 
2 МИН. 
4. Верните мясо в кастрюлю. 
Добавьте помидоры с жидко- 
стью и чечевицу. Влейте 1,5 л 
кипящей воды. На среднем ог- 
не доведите до кипения, умень- 
шите огонь до минимального 
и готовьте под крышкой 1 ч. 
5. Положите в суп пучки зеле- 
ни, приправьте солью черным 
и красным перцем, варите 
10 мин. Добавьте пасту и вари- 
тееще 5 мин. Удалите зелень. 
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МАСТЕР-КЛАСС 


Пожарские котлеты 





Если вы решили освоить этот шедевр, для начала позабудьте все, 

что помните о рубленом мясе, о дешевом готовом фарше и вообще 

о ежедневной кухонной рутине. Пожарские котлеты - это совсем другая 
история. Блюдо изящное, требующее осмысленного приготовления 





0,5-1 Ч.Л. 

150-170 мл молотой 
жирных сливок копченой 
2 паприки 


Ф 
200г | 
СЛИВОЧНОГО а 
масла 
соль, свежемолотый 
черный перец 
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ұр 


1,5 кг филе бедра 
курицы или индейки 


Холодное сливочное масло на- 
. режьте кубиками со стороной 
7-8 мм, положите в один слой ната- 
релку и заморозьте. 


Срежьте с батона корки. Полови- 

ну батона нарежьте ломтями ин за- 
мочите в сливках. Корки и оставшуюся 
мякоть нарежьте мелкими (5-7 мм) 


кубиками. 


‚ Курицу нарежьте мелкими куби- 
ками, затем порубите тяжелым 

ножом внеоднородный фарш (не про- 
кручивайте на мясорубке!). Смешайте 
мясо сзамоченным хлебом, посолите 
и поперчите. Тщательно вымесите те- 
сто в комбайне с лопаткой или плане- 
тарном миксере с крюком - или 
отбейте о рабочую поверхность, 
10 мин. 


Вмешайте вфарш кубики масла 

так, чтобы они распределились 
равномерно. Быстро слепите круглые 
толстенькие котлеты весом по 100 г. 
Накройте и поставьте в холодильник 
на 1 ч. 


Разогрейте духовку до 150°С 

(без конвекции). Застелите проти- 
вень пергаментом. В большой сковоро- 
де на среднем огне нагрейте масло 
слоем 1,5 см. Обваливайте котлеты 
в хлебных кубиках, вжимая их в мясо. 
Жарьте на сковороде до румяной 
(но неслишком темной) корочки 
со всех сторон. 


Перекладывайте из сковороды 

на противень. Когда все котлеты 
готовы, поставьте противень в ниж- 
нюю треть духовки. Запекайте до го- 
товности внутри (71-73“С), примерно 
20 мин. Подавайте очень горячими. 


а Моргунова 


E HE TH 


тото 

























Бажные моменты 


Пожарские котлеты можно 
делать не только из курицы, 
но и из телятины или индейки 
(или смеси разных сортов мяса). 
Главное, чтобы сочетались «бе- 
лое» (быстро готовящееся и неж- 
ное) и «красное» (более плотное 
и вкусное) мясо. 

Не поддавайтесь искушению 
пропустить мясо через мясорубку. 
Если поддадитесь, у вас получатся 
просто куриные котлеты, а не по- 
жарские, 

Сливочное масло и хлеб 
полноценные составляющие 
этого блюда. Они должны быть 
вкуснмми. 

Обжаривайте котлеты на не- 
большом огне, иначе хлеб сгорит. 









































0 Наколец насту- 
пает время, когда. 
сш салаты изсвежих | | 
овоцей, зелени, 
а иногда и фруктов 
просто обязаны появ- И 
е7 әкі на нашем столе 
каждый день. И лучше 
пару раз вдень! 






к. 











252 1 Риба 


> 3 к Яя Ру ы %, Перед началом летнего | 
сас ТӨН сезона, когда. хочется быть. : 
ете” "Ау: а, та 
3% арыс ; красивыми и подтя 





ешьте побольше рыбы и: и мо- 
репродуктов, заменяя ими 
мясо и птицу. 


Вполне сойдет металлический дуршлаг 










Овощи! 

е Свежие, молодые весенние овощи нужно как 
можно чаще есть сырыми или полусырыми- 
причем они могут бытьи гарниром, и салатом. 
Например, попробуйте разрезать редиску по- 
полам или на четыре части и очень быстро об- 
жарить с солью и чесноком в сливочном масле, 
буквально 1-1,5 минуты. 

















Ф Еще один прекрасный способ готовить моло- 
дые овощи - на пару. И вам для этого совер- 
шенно не нужно обзаводиться пароваркой! 


или сито, или бамбуковая китайская корзинка 
с крышкой. Главное, чтобы это устройство 
удобно вставало на кастрюлю с водой. Воды 
много не наливайте и пусть кипит она слабо - 
это позволит вам сохранить в овощах не толь- 
ко витамины, но и привлекательный цвет, 







е Ну и запеченные овощи или овощи-гриль 
весной никто не отменял, просто для молодых 
овощей время и температуру приготовления 
можно сильно сократить. Не забудьте смазать 
овощи маслом - это улучшит и ИХ внешний 
вид, и усвояемость некоторых витаминов. 






а‏ ج و نے 










МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ 


ПОНЕДЕЛЬНИК 


ИШЕГЕ 
Салат с окороком 


Ужин 
Вареники с капустой 
и курицей 








Счем 
подать \ 
К такому салату \ 
отлично подойдет и 
горячий сандвич ща. | 
с сыром. НЕД \.. 
тт А у а 
аа |-гу2 
ша 
еі І 
— Г А 
| > 
4% вы. к. | 
57е БИЙ 
хал М заета 
парка. пуч 
а а Зх 
| | за ны а а 
ы. - т” 
ан 
= Эх х ^, хес 
ева 
Салат с окороком Для заправки: Что делать: 3. Очистите огурцы (или 
` З 2 зубчика чеснока 1. Для заправки очистите оставьте как есть), нарежьте کی‎ 
4 порции چو ا‎ 2 см свежего корня и измельчите чеснок, имбирь тонкими пластами, а затем ааа 
<>, имбиря и чили, смешайте со всеми слегка наискосок тонкой со- г” : 
Р “ А, 
Что нужно: половина не слишком остальными ингредиентами, ломкой, Соломкой чуть тол- a 
150-200 r окорока острого перца чили дайте настояться 5 мин. ше нарежьте окорок. e = 
половина кочана китайской 2 ст. л. соевого соуса 2. Нашинкуйте капусту тон- 4. Добавьте огурцы и окорок аа а 
капусты 1 ст.л. уксуса кой соломкой. Смешайте в салат, перемешайте дайте 31” 
- ч 5А 
2 средних огурца З ст.л. растительного с ростками фасоли, полейте настояться 5-10 мин. и пода- У. б ча 
=" Е | ы = ж. м | ох ое 
77" 100 гростков фасоли масла заправкой и тщательно пе- ваите, посыпав петрушкой, га“ 
5-7 веточек петрушки или кинзы 0,5 ч. л. соли ремешайте. кинзой. +2: ыы 
= ج‎ + талар = ши к > РУ 
м 7 = г. . “ғ . ғыт г е” Е “жин 8н ж =. ЯВ ма ма” 4 ан 
... >. + а = Еты 5 ча гв. ) ЕС А ъ, Е е 
5 Т дасе 
өз. мо + и мо. Г а: “уат --” ра. Е 
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МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ 


ВТОРНИК 


ШЕ 
Рамен на курином 
бульоне 


Ужин 
Теплый салат 
из креветок с помело 





подать 
Дополнительно в рамен 
можно положить 
кусочки вареной 
курицы. 
| г. 














Рамен 
на курином 
бульоне 


4 порции: приготовление: 
| 20 мин. 


Что нужно: 

600 мл крепкого куриного 
бульона 

200 глапши рамен 


4 крупных яйца СО или СВ 


по 3 веточки базилика и мяты 
8—10 стеблей зеленого лука 
темное кунжутное масло 

и соевый соус для подачи 
8-12 колечек перца чили 
для украшения 


Что делать: 

1. Сварите лапшу согласно 
инструкции на үпаковке 

в большом количестве подсо- 
ленной кипящей воды, затем 
промойте холодной водой 
2. Сварите яйца в мешочек, 
5 мин, Положите на 2-3 мин 


в ледяную воду, очень акку- 
ратно очистите. 

3. Удалите стебли мяты и ба- 
зилика, листочки мелко по- 
рубите. Тонко нарежьте зе- 
леный лук. 

4. Положите в мисочки лап- 
шу и всю зелень, залейте ки- 
пящим бульоном, добавьте 

в каждую миску по яйцу, раз- 
резав их вдоль пополам. 
Приправьте соевым соусом 
и кунжутным маслом. 
Украсьте колечками чили 
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подать 
К такому салату 
нуженрассыпчатый 
дпиннозерньи рис 
жасмин. - 





Теплый салат 
из креветок 
с помело 


Чтонужно: 


приготовление: 
20 мин. 





800г сырых крупных креветок 


е больших помело АТ 
половина кочана салата 
аисоер! 


1 красный чили 


..- 5 веточек мяты 


4 зубчика чеснока „4 
1 ст. л. коричневого сахара 
сок и цедра 1.лайма 
рыбный соус или соль 
растительное масло 
Что делать: ( 

1. Смешайте сахар сцедрой 
и соком лайма, добавьте соль 
или рыбный соус, переме- 
шаите до растворених 

2. Тонко нарежьте айсберг 

Е омело очистите от кожуры 


разберите на дольки, с каж 


> 
ыа щ -! 


ъ 


и 


"Цей дольки Снимите пленку, 
дольки нарежьте или разло- 
майтена.кусочки. 
3. Тонко нарежьте Чили са- 
храняя косточки и перего- 
родки или нет, в зависимо: 
сти от того, любители вы 


острое Мят у снимите со сте- 


блей, сложите стопкой, свер 
ните в трубочку и очень тон- 
ко нашинкуйте. Измельчите 


2 зубчика чеснока 


нң = , т. 


4. Очистите кревелки’ 
оставляя на ник хвостики 
обжарьте в масле с оста 
шимися 2 зубчиками из 
мепьченного чеснока. 
3 МИН. 
5 Смешайте креветки с айс- ” 
бергом и помело, приправь- 

те чили, чесноком и мятои, 
полейте смесью лайма с са- 
харом и солью или рыбным 


соусом. Сразу же подавайте 










МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ 


СРЕДА 


Ланч 

Суп из запеченной 
тыквы с грудинкой 

и розмарином 

Ужин 

Рагу избедра индейки 
совощами и карри 





| Мы 


и 

ЖО” 7 29 П СТ 
ды тт и АЛҚ 
2 7 442 ЖА 
| а ғ ! 4 Р 


Г Ё - 
у 


1 

в 1 

ша 
+- J 
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Счем 
подать 
Кроме кубиков 
грудинки, добавьте 
“ ксупу сухарики 
из белого 
и бородинского 


А % : к М “ | і " | 











кәде 
e ا را‎ 
с, AT i A и” д. 277 
E > ИЫ” ДАЙ қ 11% А 
ы. АҒ. мыт ғ а ма я ' ا ےا‎ а ра я г. м ж. 
ще а я 327” 5 қ-ғ اک‎ ъс 
"26 25.2 22 Суп из запеченнои 1 головка чеснока: _ 2. Положите овоши и роз- жиром можно полить запека- |” 
2 _ ТЫКВЫ 1 веточка розмарина. марин в глубокий противень ющиеся овощи) | 
2—7 СГрудинкои 200 гбекона куском вместе с очищенными зубчи- 4. Влейте в форму с овоща- 
Е 5 ирозмарином оливковое масло 2 ками чеснока, полейте олив- ми 1,2 л кипятка, переме- | E 
ео | соль, черный перец | ковым маслом, посолите, шайте, чтобы отскрести все дъ 
ых. МЕ | приготовление: | Ае аа с, 
еу. 4 порции ОМАН | | поперчите и перемешаите. прижарки. м$ Мач 
<. Что делать: Запекайте в разогретой 5. Переложите в кастрюлю, и 
Что нужно: 1. Очистите тыкву, морковь, до 200°С духовке 30 мин. доведите до кипения, посо- а а! 
"е. 5 ры Ұмы 
ср: 700 тыквы картофель и лук, нарежьте З. Грудинку нарежьте кубика- лите, поперчите, взбейте \ у Ее) 5 
Е ж. Б? . 7 А 
| 1 средняя морковка кубиками со стороной 2 см. ми со стороной 1 см, обжарь- блендером. Разлейте суп ее ха 
4. | | 44 Аи. 
30; " 2 средние картофелины У розмарина удалите сте- те в сковороде до состояния 7 по тарелкам, добавьте гру- ұлар Ч; 
ا‎ а А А 
7417 > 2 средние луковицы бель. шкварок (вътопившимся динку и подавайте. ТА 
a қазалы 
с А: ча 4 ұқ 
9 “> 750 + № ха 9%: 
= На бА майка Аа. 
аб, ТРЕ 





а Рагу из бедра 
индейки 
совощами и карри 


- “. 46 
"а 4 порции ® 


| Что нужно: 
400 г филе бедра индейки 
2—3 крупные картофелины 
га 1 маленькии кочан цветнои 
қалусты 
2 большие луковицы 
1 головка чеснока 


праготовление 


в 
| — 









Счем 
подать 





лукомиимбирем: 


+ 


Со свежим салатом, 
из огурцов сзеленым 


2 7% 
т І 


оливковое масло 
1 ст. л. порошка карри 
соль, черныи перец 


Что делать: 

1. Нарежьте индейку кусочка 
ми З см, посолите, поперчите 
2. Очистите картофель, на- 
режьте кубиками со стороной 
2,5 см. Луки чеснок измель 
чите. 


3. В большой сковороде с тол- 


стым дном обжарьте индейку 


=. 7 - 
4” " 









в оливковом масле до румяной 
корочки, выньте на тарелку 

4. В сковороду долейте не- 
много масла, положите лук, 
обжаривайте 5 мин. Верните 

Е сковороду мясо приправьте 
карри, перемешайте 

5. Добавьте картофель, пере- 
мешаите, влеите 1 стакан 
кипящей воды, закроите 
крышкой, готовьте на среднем 
огне 15 мин., время от време- 
ни помешивая 














ж, 


‚в. #9 
“" + “, 47 
6. Отрежьте нижнюю = 
стебля цветной капусты (она 
не понадобится). Верхнюю 
часть мелко нарежьте, Кочан 
разберите на небольшие со- 
цветия. Залейте капусту ки- 
пящей водой, посолите, снова 
доведите до кипения, варите | 
5 мин. . откиньте на дуршлаг. | 
7. Добавьте капусту и чеснок 
в рагу, посолите и поперчите, 
перемешайте; готовьте при- 
мерно 10-15 мин 












МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ 















ЕТВЕРГ 





Салат 50 гбрусники 2. Порубите квашеную капу- 
Ланч изквашеной 2 зубчика чеснока сту. Яблоки очистите и на- 
Салат из квашеной капусты 4 ст. л. нерафинированного режьте короткой соломкой, 
капусты с картофелем, С картофелем, подсолнечного масла сразу же смешайте с капу- 
яблоками и брусникой яблоками стой. 

и брусникой Что делать: 3. Раздавите зубчики чесно- 
Ужин | > Яғ 1. Картофель вымойте щет. ка; смешайте с маслом 
Семга под «шубой» 4 порции касы кой, заверните в фольгу и за- и взбейте блендером. 
из картофельного пюре | пекайте в духовке при 200 °С 4. Заправьте салат маслом, 

Что нужно: 40 мин. Затем обдайте хо- добавьте бруснику и тща- 

300 гквашенои капусты лодной водой, очистите и на- тельно перемешайте. Дайте 

4 средние картофелины ломайте на кусочки, удобные настояться 5-10 мин. и пода- 


2 средних киспых яблока вайте. 





для еды: 





д 


Если вы хотите, чтобы 
ланч получился 
сытным, добавьте 
ксалату жареную 


$ 145 





a 154 
Ра 
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МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ 





ПЯТНИЦА 


ШЕЕ 

Салат иззеленой 
фасоли сяйцами 
и моцарел ЛОЙ 


Ужин 
Рулет из корейки 
сгрибами 


Салат иззеленой 
фасоли с яйцами 
и моцареллой 


| при готовление: 


4 порции | | 
/ О мин 





Что нужно: 

400г замороженной зеленой 
фасоли 

4 яица 

200 г моцареллы 

100 гпомидоров черри 

1 красная сладкая луковица 


Для заправки: 

50 мл оливкового масла 
«экстра вирджин» 

сок четвертинки лимона 

0,5 ч. л. дижонской горчицы 
соль, свежемолотьи черный 
перец 


Что делать: 

1. Замороженную фасоль 
залейте кипятком на 5 мин., 
затем откиньте на дуршлаг 
и обсушите 

2. Яйца сварите вкрутую, 

8 мин., положите на 5 мин. 

в холодную воду, очистите, 
нарежьте кружочками. 

3. Моцареллу нарвите рука- 
ми на небольшие кусочки. 
Красный лук нарежьте тон- 
кими перьями, обдайте ки- 
пятком, а затем сразу же ле- 
дянои водои 

4, Для заправки взбейте все 
ингредиенты в закрытой 
баночке, энергично потряхи- 
вая ее. 

5. Аккуратно смешайте все 
ингредиенты, кроме яиц, 

в салатнице, полив заправ- 
кой. Выложите яйца поверх 
и подаваите. 


54 


чи 4 


) 
4. 4 


Рулет из корейки 
сгрибами 


Д IIHT U тОБИПЕНЕНИКО , 
перции | ч 25 мин 
.. 5. сЕ 


Что нужно: 

1 кг свиной корейки куском 
180 г бекона 

500 глюбых 
культивированных грибов 
180 гбекона 

1 большая луковица 

3—4 зубчика чеснока 

20 гтертого твердого сыра 
сливочное масло ши” 
1 ч. л. сладкои паприки 
соль, свежемолотый черный 
перец 


что делать: 

1. Разрежьте кусок мяса по- 
середине вертикально вдоль, 
не дорезав до конца пример: 
но на 1,5 см. Раскройте кусок 
как книгу 

2. Теперь каждую половину 
также надрежьте вертикаль- 
но вдоль, не дорезав до конца 
примерно на 1,5 см —и оба 
куска разверните как книгу. 

у вас получился не очень ров- 
ный пласт мяса 

3. Накройте пласт двойным 
слоем пленки и отбеитеего 
плоским молотком для мяса 
(или стороной без зубчиков) 

в более ровный пласт толщи- 
ной 1—1 5 см. Посолите, попар- 
чите с обеих сторон, ас вну- 
треннеи стороны (где вы 
делали все надрезы) натрите 
паприкои 

4, Разогрейте духовку 

до 200 °С. Для начинки 
протрите грибы салфет 

кои и нарежьте кубиками. 
Измельчите бекон, лук 

и чеснок 

5. В сковороде с толстым 
дном вытопите жир из беко- 
на, положите лук и чеснок, 
обжарьте, 5 мин, Добавьте 
грибы, увеличьте огонь и 06- 
жариваите, помешивая, пока 
не выпарится жидкость. Осту: 
дите начинку. | 
6. Посыпьте мясо тертым сы- 
ром, выложите грибную начин- 


ч се 5, є. 
? 


ча 


ку и сверните мясо в рулет 
Перевяжите рулет кулинар- 
ным шпагатом, смажьте сли: 
вочным маслом, уложите 

в противень на решетку, на- 
кройте фольгой. Поставьте 
в духовку, Через 10 мин. | 
уменьшите температуру" - 
до 160 °С: Запекайте 40 мин 


“ада 



















открыв за 10 мин. до готовно 
сти иеще смазав маслом, что- 
бы мясо приобрело румяную 
корочку 

7. Готовый рулет положите 
на блюдо, накройте фольгой 
и дайте "ааа 15 мин 
удал те | 


ки 


ж 






БАРБЕКЮ 


и горячих буквы 


BBQ... Мы всю зиму мечтали о стейках и овощах на гриле и вот этот момент 
настал. Мясо маринуется, овощи крупно нарезаются, аппетитные соусы ждут 
своего часа. Хочется, чтобы все получилось и отдых на свежем воздухе удался. 
Делимся лайфхаками и проверенными рецептами блюд на гриле 


/ СОУС 
„/ шпинат + оливковое 
Фмасло + чеснок + 


ве Фармезан 





Ез Текст: Марианна Орлинкова 
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фото Игорь Савкин: иегі HOEK TOOT пи 


Овощи. 
на барбекю 


д „ й приготовление: 
6 порция га 


Что нужно: 

3 больших баклажана 

3 сладких перца разного 
цвета 

2 большие красные 
лүковицы 

1 гранат 

1 средний пучок кинзы 
или петрушки 

сок и цедра 1лимона 

2 зүбчика чеснока 

150 мл оливкового масла 
соль, свежемолотый черный 
перец 


Что делаты: 

1. Нарежьте баклажаны и ка- 
бачки ломтиками толщиной 

2 см. Смажьте маслом с обе- 
их сторон и посолите. Лук 
очистите и нарежьте толсты- 
ми (2—3 см) перьями, Сладкий 
перец разрежьте вдоль 

на четвертинки и очистите. 
Смажьте маслом лук и перец, 
все овощи посолите. 

2. Очистите гранат от пленок 
и кожуры. Для заправки от- 
режьте стебли кинзы/петруш- 
ки, тщательно промойте 

и мелко нарежьте. Сложите 

в блендер вместе с очищен- 
ным чесноком, соком и це- 
дрой лимона, посолите, по- 
перчите, измельчите в пасту. 
Не выключая мотор, влейте 
оставшееся оливковое масло, 
3. Разожгите угли в мангале 
или котле барбекю (они долж- 
ны хорошо прогореть и по- 
дернуться белым пеплом) 
или разогрейте гриль. Про- 
грейте 2 решетки и смажьте 
маслом. 

4. Обжарьте овощи на сред- 
них углях до готовности, пе- 
реворчачивая раз в 1 мин. 
Нарежьте удобными для еды 
кусочками, выложите на блю- 
до, полейте заправкой, по- 
сыпьте гранатовыми зернами 
и листочками зелени 



























рсенал 





Мангал Угли или дрова Решетки 

или котел BBQ Готовые угли = это бы- или шампуры 
Главный ваш «инстру- стро и удобно, спору нет Обычно требуется и то 
мент» - это огонь. Ман Но, к сожалению, каче и другое. Ноесли 

гал - устройство, скорее, ство многих упаковок у почему-то нужно выби- 
исключительно для шаш- нас в продаже оставляет рать - берите решетку 
пыков. Если вы хотите желать лучшего В меш- На ней и шашлыки мож Е 
готовить большие куски ках — смесь крошки и ги- но пожарить, и стейки 





мяса и/или коптить, вам гантстких күсков. Так что и куриные крылышки 
потребуется барбекю-ко- дрова = гораздо надеж- И овощи-фрукты запечь, 


теп с крышкой нее и хлеб подогреть 


Вот ЗДЕСЬ выбор точно невозможен Нужно и то идрутое 
хороший остро заточенный нож прекрасно режет и раз- 
депъвает мясо, но руб ить кости им категорически нельзя — 


только гопорико м! 





ВВО-овоши ВВО-рыба 
Е пактически нет на свете овощей кото- Рыбное филе готовится на углях очен! 
рые нельзя оБло опы пожарить на углях оыстро Оу квально в течение нес 
разве что огурцы (да и то, поговх‹ лину 1 юблема в том, что оно, как и 
лс китайцами: они научат | пая рыба, норовит прилипнуть к решет- 
‚принято марино- ке Чтобы этого не происходило, укла- 
т мяса. и совершенно дывайте рыбу не непосредственно 
сдооренное приправами, на решетку, ана стеоли зелени, кружки 
‚ перцем и соком цитрусовых, де- цитрусовых, лука, сладкого перца 
ци гораздо вкуснее, а кроме то ит. д. - и сверху накрываите ими же 
ляет им более быс 
прожариваться ВВО-сыр 


одного для бароекю 


ВВО-мясо не так много. Из «демократичных» это 


А вот мясо (и птицу) перед жарением в первую очередь, адыгейский 


а: Д ү | 1 ч 2% | ы О СА ый 1 № ый 3 ы ыы ( ۳ 81 И. 1 Е н, 1 | ‚= Е 1 М 8 г и у 1L 1 Е і - % "ғ ғат ы ый РТ 1 1 ¥ Е 1 [ і га Е; № Я Р 1 | і қ н) 1 ш | 177) 
тывать в солеонадстчрасооле-маринаде! оя, ыұлұгүни можно зажарить, если 


ем просто мариновать. На 1 л воды тре- обернуть его в съедобные листья (на 


смется по 1,» ст. Л. соли и коричневого пример, в зелену 


ұн) часть Пүк 1- 


сахара, при желании можно добавит или хорошо запанировать 1 
специи и приправы. Если на барбекю-сковороде. Нк 


еожите его в сопена- о  жаоится сып халуми Он 


, ТЯ нормально о хватит и с зае я в продаже довольно 


т” 






































БАРБЕКЮ 


Камамбер на гриле 
с печеной клубникой 








Что нужно: 
4 головки кама а по 150г 





300 г плотной клубники _ 
100 г смеси орехов (миндаль, 
кедровые, грецкие, фундук) 
2 веточки тимьяна или розмарина черный перец 
2 ст. л. меда + СОЛЬ 


мед + лимон + 


оливковое масло 
соль, свежемолотьш черный 
перец ر‎ жы 

















Что делать: 

1. Подготовьте угли в мангале или Де. 
котле барбекю (они должны хоро- гл 
шо прогореть и подернуться бе- 2. 
лым пеплом) или разогрейте 
гриль. Прогрейте решетку 

и смажьте маслом. Отгребите 
большую часть углей в одну поло- 
вину мангала. | 

2. Насыпьте орехи в глубокую ог- 
неупорную сковороду, полейте 
оливковым маслом и слегка посо- 
лите. Поставьте сковороду на се- 
редину решетки и обжарьте орехи, 
помешивая, 2 мин. Снимите с огня. 
3. Клубнику сбрызните маслом 

и выложите на решетку надтем 
местом, где углей почти нет. Через 
2 мин. переверните и жарьте еще 
3—4 мин. Переложите клубнику 

в сковороду к орехам, приправьте 
медом, листочками тимьяна 

или розмарина, солью и перцем, 










Стейк из свиного 
карбонада 
вмексиканском 
стиле 





































ж... 
4 порции Р г “ 
Что нужно: 

4 стейка из карбонада 
толщиной 2,5 см и весом. 
по200г | 
2 больших спелых авокад 
2 лайма | 

1ч. л. молотой зиры 
күкүрүзное масло 
соль, свежемолотый черный 
перец 


Для сальсы: 
2 больших очень спелых 
помидора 
1 зеленый перец чили _ 

1 большая красная луко вица Ў 
1 лайм а 


Что делать: | 
1. Надрежьте жир на карбонг 
де, если он есть, в 3-4 места) 
Натрите свинину бовсех сто: 





или до 12 чв хоподильнике- қ Без У, 
2. Для сальсы очистите лук В: “ 
и ЧИЛИ, тонко нарежьте, Вы- : 
мойте лаи е е > 


те сок, ие: соки цедру ” 
с пуком и чили, посолите. 

3. Помидоры разрежьте 

на четвертинки, удалите 
семена с жидкостью. Мя- 
коть нарежьте небольшими 
кубиками, добавьте к луку 

с чили, поперчите, накроите 
и дайте настояться в холо- 
дильнике 1 ч. 

4. Разогрейте сковороду- в2 мин., до желаемой степе | 3 : 

гриль на сильном огне, 1 ни готовности. Выложите. м. Е ста мякоть 
уменьшите огонь до средне- стейки на доску, прикройте ‚ толщиной 1 см. В 
го. Смажьте кукурузным мас- фольгой и дайте мясу «отдо- ломтики авокадо вна т 
лом и выложите свинину. хнуть» 5 мин. та на тарелки. На них ОЈ 106 = | 


Р ши + қ У " 4 
- . Я #4) РР ша ары. 
# 


н ¥ 


? + 


БАРБЕКЮ 


Говяжьи стейки 
со спаржей 
и сырным соусом 


4 порции (Ы) приготовление: 


Что нужно: 
.. 4 стейка по 200-220 г 
кажи gq 
4 600-700: ада 
8. 15-ы 
| „чал Л. дих 
а 











ж 
ш! 
= т 














Для соуса: 

300 мл сливок жирностью 
30% 

150 гсыра сголубой 
плесенью 

2 зубчика чеснока 














1. Для маринада вымойте 
лимон щеткой и обсушите бу- 
„ХАК полотенцами. Со- 


| трите мелкой теркой цедру, 
1 выжмите сок. Смешайте сок 


2. У спаржи отломите жест- 
кий низ стебля, оставшийся 
стебель очистите ножом 

для чистки овощей, 

3. Положите стейки и спаржу 
в отдельные контейнеры или 
зиплок-пакеты с застежкой, 
залейте маринадом и оставь- 
те при комнатной температу- 
рена 30-60 мин. 

са измельчите чес- 
‚ смешайте со слив- 














жны хорошо прогореть и по- 
дернуться белым пеплом) или 
разогрейте гриль. Прогрейте 
2 решетки и смажьте маслом. 
6. Выложите спаржу и стейки 
в отдельные решетки. Спаржу 
готовьте до румяной корочки, 
примерно 3 мин. с каждой сто- 
роны. Стейки переворачивай- 
те разв 2-2,5 мин. — до люби- 
мой степени прожарки. 

7, Выложите стейки на доску, 
прикройте фольгой и дайте мя- 
су «отдохнуть» 5 мин. Подавай- 
те со спаржей и сырным соусом. 

у 





я аа ае ти 
т”. 











ножек. Нарежьте 4 










А и кусочками про-#. 
ной формы, сложите Да 
BUT ик, посыпьте солью,; 
е де с жом.“ > 









Самодельный мў 
кетчуп - e = ESE 


вдоль пластинками <) ной 
> 5Мм затем нарежьте кубика.“ 
Шы. ми со стороной 5 мм. Добавь- 


Я 
















1 маленькая ано 
120 мл яблочного` ксу 
1 00 г темного коричнев 
сахара 4“ | _ чамидельпі 
1 ст.л. сладкой молотой | | 


паприки 






р ет. л. вустерского соуса 


7мин Положив чеснок А 
рец, обжаривайте 5 мин. | 
2. Всыпьѓе паприку; переме-. » 
шайте. Добавьте помидоры е: 












„80 г коричневого са сах ара г и отожмите сок через ситечк 0 








вместе с соком, уксус и сахар. “1 ст. л. с ычной и 1 ч. л. (жмых не понадобится) 
З. На сильном огне доведите * копченой сладкой молотой CHOKE 
до кипения, уменьшите огонь ا‎ - 

до слабого и варите, помеши- 1ч.л. їч. л. соли у = 


вая время от времени, 20 мин. | 
Затем взбейте кетчуп бленде- ЖС. делать: Ж ‹ «1 
ром до однородности и полно- 1. Очистите чеснок и имбирь, и варите на минимально 


стью остудите. < натрите на мелкой терка- не 5 осью ОС дите. | 
Я 9 г! А 






БАРБЕКЮ 


Стейки лосося 


перца 
нагриле 1 ч. л. горошин душистого 
в перечной перца 
корочке 2ч. л. горошин розового 
перца 
4 порции ОН. соль 
Что нужно: Что делать: 


4 стейка лосося толщиной 
2,5 сми весом примерно 
по 200г 4 
оливковое масло | 
1 ст. л. горошин черна 


1. етте с кона рыбы че- 5 


е холодной ВО 


















без шашлыков”! 
Ман более, 
| Их можно 
+ Не только из мяса. 
Подробности здесь 





2 Саѕігопоатт т 


2. Всыпьте душистый и чер- 
ный перец горошком в ступку, 
растолките горошины 
довольно крупно. Добавьте 
розовый перец и продолжайте 
толочь, пока смесь частично 
не станет довольно мелкой, 

а частично останется крупной. 
З. Аккуратно обваляйте рыбу 
с без; ее 2 поради 






арелку, „бе «отдохнуть» на тарелке 












4. Разожгите угли в мангале 
или котле барбекю (они долж- 
ны хорошо прогореть и по- 
дернуться белым пеплом) 
или разогрейте гриль. Про- 
грейте решетку и щедро 
смажьте маслом. Выложите 
стейки на решетку и жарьте 
на среднем огне 3 мин. на од- 
ной стороне и 2 мин, на дру- 
гой. Перед подачей дайте ры- 


под листом фольги 5 мин. 





СОЛЬ 





а 0 = ма, В а. 5 Ж = | 
і е аа Г я №, ‹ ғ тағ: - ағы 
ри 84.2 539 ПОД ОДНОЙ КРЫШКОЙ 
“ я “ 2 «а + 4 а = і — -- -- - - - 
| 


Ж С: мА а | к. 4. 









ИА Крылышки 
А : и ножки аи | еді 
ай НВ Сингапура. посао в УРАН острое ЕА ’ вазиатском стиле, 2... 
будеодийаково гармонично смотреться и набарбекю- - р СЫ IO 
к В о В) рона 


вечеринк е, ив тородской квартире во время ужина 

Шы Тг. < Что нужно: 
BOOT куриных голенеи - 
800г-- 1 кг куриных 
крылышек х 
8 зубчиков чеснока и иа. 
6 см свежего корня имбиря | 
100 мл соевого соуса -. 
растительное масло _ 
22. 1 ст. л. соли 
4; 1. ч.л. свежемолотого 
‚ черного перца _ 1 ا‎ 1- 
DBE Л. нежареного 


ЗБУНЖУТА ҢЫ. СӘ 2. 





Что делать: 
(1. Разрежьте крылышки 
` на три части в суставе (тре- 
тью, самую мелкую фалангу 
обычно не используют, 
их можно использовать для 
бульона). Положите крылыш-. 
ки и ножки в зиплок-пакеты қа 
с замком. 
2. Очистите чеснок и обира 
натрите на мелкой терке, - 
смешайте с соевым соусом, 
маслом, солью и черным. | 
перцем. Полейте крылышки 
и голени и перемешайте ру- 
ками, чтобы все кусочки бы- 
ли приправлены равномерно. 
Маринүйте 2 чпри комнатной 
температуре. 
:3.Разогрейте духовку 
до220 °С. Застелите про- 
хване бумагой для вьпечки, 
выложите голени и крылыш-: 
ки, полейте маринадом. По- 
_ ставьте противень в духовку, 
сразу уменьшите Ат 4 
туру до 170С. Запекайте · ) 
до готовности; примерно: 
30 мин., один раз перевернув. 
За 5 мин. до готовности по- 
сыпьте кунжутом, * 


| 
Е 





= 


ВАРИАНТЫ 


ягодами замороженными, 
нее вкусными и сочными * 














Стейк с соусом 
из малины 





ФБ. приготовление: 


Ч 40 мин. 


400г замороженной малины 
половина сладкой красной 
луковицы 

цедра четвертинки лимона 
10-12 листочков розмарина. 
оливковое масло 
2 ст. л. меда = Е 
1 ст. л. красного винного уксуса _ 
соль, свежемолотый черный 
перец 






” 








































Что делаты: 

1. Надсеките стейки с одной сто- 
роны крест-накрест через каждые 
2 см на глубину 2-3 мм. Посолите 
и поперчите, натрите оливковым 
маслом. 

2. Для соуса очистите и мелко на- 
режьте красный лук. Посыпьте со- 
лью, залейте медом и уксусом, пе- 
ремешайте и оставьте на 15 мин. 
Малину и листочки розмарина 
измельчите блендером в пюре, 
протрите через сито. Смешайте 

с маринованным луком и цедрой 
лимона, поперчите и дайте насто- 
яться 15 мин. 

3. Обжарьте стейки по 2 мин. 

с каждой стороны до желаемой 
степени готовности. Идеальная 
прожарка для стейка мясника — 
medium (57—62 °С). Выложите 
стейки на доску, прикройте фоль- 
гой и дайте мясу «отдохнуть» 

3—5 мин. Подавайте, тонко на- 
резав поперек волокон, с малино- 
вым соусом. 








до ь а 
ұла СКУ" Ек 
қы Ж” 
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2. «фото: Игорь Савкин/ 


чи 


Салат с ежевикой 
и курицей 


приготовление: 
4 порции | 
40 мин. 


Что нужно: 

200 г ежевики 

2 филе куриной грудки 
100 г молодых листочков 
шпината 

1 красная крымская 
луковица 

3 веточки мяты 
оливковое масло 


Для заправки; 

125 г натурального иогурта 
жирностью не меньше 4% 
2 ст. л. маскарпоне 

сок и цедра половины 
лимона 


соль, свежемолотый черный 


перец 


Что делать: 

1. Для заправки смешайте 
все ингредиенты до одно- 
родности. 

2. Грудку натрите солью 

и оливковым маслом, об- 
жарьте на сухой сковороде- 
гриль, по 3 мин. с каждой 


стороны. Заверните в фоль- 


гу и в полотенце, оставьте 
в теплом масте на 20 мин. 
Затем нарежьте тонкими 
ломтиками. 

3. Лук очистите и нарежьте 
тонкими перьями. Смешай- 
те курицу, лук, мяту и шпи- 


нат, разложите по тарелкам. 


В центр каждой тарелки 
выложите по ложке за- 
правки. Выложите ежевику, 
сбрызните маслом и сразу 
же подавайте. 


|i 


т! 


Й, 
۳ 


ы. 1 
- —>— = 





Брусничная 
«Мимоза» 


1 порция Ф 


Что нужно: 

50 г брусники 

1 ч. л. коричневого сахара 
150 мл сухого игристого 
вина 


приготовление: 
10 мин 





== 


Что делать: 

1. Бруснику измельчите 
блендером с сахаром в пю- 
ре, протрите через сито 

и немного подморозьте. 

2. Выложите раскрошенный 
ложкой брусничный «лед» 

в бокал для шампанского, 


аккуратно долейте игри- 


стым и сразу же подавайте. 


‚ий 








=. < 


Блины 

с соусом 
ИЗ ЯГОДНОЙ 
смеси 


ааа при 
4 порции \ приготовление: _ 





Что нужно: 
500 г простокваши | >. _ 
300 г муки а 
З яйца + 2 желтка _ 
4 ст. л. меда _ 




















ЗСТ. Л. растительного масла 


+ еще для жарения 
1ч. л. соли 








Для соуса: 

400 г смеси любых ягод 

по вашему вкусу __` 

200 г самой жирной (30-42%) 
сметаны _ 

2 ст. л. сахарной пудры 



















































Что делать: 

1. Взбейте целые яйца 

и желтки с медом до пыш- 
ности. Порциями добавляйте 
простоквашу и смешанную ' 

с солью муку, каждый раз | 
тщательно вымешивая, чтобы 
не было комочков. А 

2. Доведите до кипения 

200 мл воды и влейте в тесто. - 
Тщательно перемешайте. 
Добавьте масло. 

3. Сразу же выпекайте блины 


_ на смазанной маслом ско- 
_ вороде. Сохраняйте блины 


теплыми. 
4 Для соуса взбейте сметану 


ром в пюре, Смешайте со сме- 
таной не полностью —чтобы 
соус остался «йолосатым». 
Подавайте к блинам. 


ы” 


10 пышности. Измельчите яго- | = 
ды с сахарной пудрой слое 
























Қанапе = 
свишней 
и сыром 


приготовление: _ 
12 штук (| 1 ч 20 мин. 


Что нужно: 

400 г вишни 

500 г слоеного теста 
400 г мягкого сыра 

80 г сливочного масла 
50 r гречишного меда _ 





1 яйцо 
соль, свежемолотый черный 
перец 


Что делать: 

1. Из вишен удалите 
косточки. Сохраните вы- 
текающий сок. Застелите 
противень бумагой для вы- 
печки. Разогрейте духовку 
до 200 °С. Тесто нарежьте 
на 12 прямоугольных кусоч- 


ков. Выложите на подготов- 
ленный противень. 

2. На каждом кусочке теста 
наметьте кончиком ножа, 

не прорезая насквозь, 
прямоугольники, отступив 
от краев 1 см. Края смажь- 
те взбитым яйцом, а центр 
часто наколите вилкой. По- 
ставьте в нижнюю треть ду- 
ховки, запекайте до румяной 


корочки, 20 мин. Остудите. 


а 


3. В сковороде растопите 
маслос медом. вытекшим 


ИЗ вишни соком, 50 мл воды ,‚ 
и солью. Увеличьте огонь 
"до максимального, выпари- 


те, 2 мин. Положите вишню, 
готовьте 1 мин. 

4. Разложите по заготов- 
кам из теста сыр, на сыр 
выложите вишню, полейте 
соусом из сковороды, по- 
перчите. 







| #т 

| Жж. 
E 
и. В; 1 

ғы: 






жа! | 9%. : 4, 
в. а к 4 اقا ا‎ 
e Г. = пи" а я 

Ё ай тен? а не 





ВАРИАНТЫ 


Тирамису 
с клубникой 





8-10 порций (6 


Что нужно: 

800 г клубники (можно 
не слишком сладкой) 
200 г печенья савоярди 
(«дамские пальчики») 
800 г маскарпоне 
Ца пола 
100 г белого сахара 
150 г коричневого сахара | 
1 большой лимон 





приготовление: 
ЧР) 30 мин. + 4ч 


250 мл кофе 


щепотка соли 














Что делать: 

1. Измельчите клубнику 

с белым сахаром и доведите 
на сильном огне до кипения. 
Варите 5 мин. Остудите. 

2. Апельсин вимойте щеткой 
и обсушите. Снимите цедру 
мелкой теркои, выжмите 

сок. Отделите белки от желт- 
ков. Взбейте белки с солью 

в стойкую пену. Желтки 
взбейте с коричневым 


сахаром в пышную массу. 
Смешайте желтковую массу 
с цедрой и соком, затем с ма- 
скарпоне. 

3. Аккуратно, в три приема, 
перемешивая лопаточкой 
снизу вверх, вмешайте белки 
в маскарпоне. 

4. Подготовьте глубокую 
прямоугольную или квадрат- 
ную форму. На несколько 
секунд опускайте в кофе пе- 
ченье гладкой стороной 

и выкладывайте сплошным 
слоем на дно формы. 














5. На слой печенья выложи- 
те слой массы из маскарпо- 
не, Затем выложите поло- 
вину клубничного джема. 

6. Далее продолжайте 
выкладывать смоченное 

в кофе печенье и ма- 
скарпоне, пока продукты 
не закончатся. Последним 
слоем должен быть ма- 
скарпоне. Залейте верх 
тирамису оставшимся 
клубничным джемом и по- 
ставьте в холодильник 
минимум на 4 ч. 





фото: Golder Еестопиев, OOO «Проктер энд Гэмбл» 


ГИД ПОТРЕБИТЕЛЯ 





Все мы хотим жить в уюте и чистоте, 
готовить вкусные блюда и быть 

в прекрасной форме. Все это возможно, 
когда под рукой удобные гаджеты 

и инновационные бытовые средства 





Экстренная чистота 
Этой весной можно смело хлопотать на садовом участке, 
гулять по лужам и активно заниматься спортом. Апе! пред- 
ставляет сразу три новинки «Всё в 1 + Экстра» – новое поко- 
ление инновационных капсул для стирки с улучшенным ком- 
плексом природных энзимов. Капсулы Ariel PODS «Всё в 1 + 
Extra Ох ЕШ есі» с пятновыводителем отстирывают самые 
сложные пятна при низкой температуре (даже при 20°С). 
Ariel PODS «Всё в 1 + Зкстразащита ткани» содержат уни- 
кальную технологию дополнительной защиты цвета и ткани, 
ШЕ в том числе от механических поврежедний при носке. Апе! 
Горячее предложение PODS «Всё в 1 + Экстразащита от запаха» удаляют и рассеи- 
вают неприятный запах в процессе стирки, нейтрализуют 
его во время движения и помогают сохранить ощущение све- 
жести при носке. Приобрести новые капсулы можно по спе- 
циальной цене всети магазинов «Магнит» и получить экс- 





Бренд Кӛпде!! представляет коллекцию сковород из литого алю- 
миния Craft, выполненных в уникальном дизайне: глубокий 
черный цвет и плавные формы. В коллекции четыре сковороды 
разного диаметра ~ от 20 до 28 см. Алюминий обладает высокой 


теплопроводностью, равномерно прогревается и отлично дер- қ тракэшбэкза каждую покупку. 
жит температуру, что позволяет получать идеально приготов- аа | ت‎ 
ленные жареные или тушеные блюда. Безупречному кулинарно- WWW. pO bonus ‚Пу рготоз гапе! -60 


му результату способствует и безопасное внутреннее трехслой- 
ное покрытие сковород Ти кап (без содержания PFOA) 

и содержащее в своей основе частицы титана. Посуда подходит 
для всех видов плит, включая индукционные. 


мгмгмг.гопае].ги 





Мужской формат 
Согласно опросам, 51 % мужчин 
считают, что усы и борода явля- 
ются важным инструментом 
выражения собственной инди- 





Общество чистых тарелок 


видуальности. Придать любую 

желаемую форму усам и бороде Средства для мытья посуды Fairy Риге&Сеап компании 
МОЖНО С ПОМОЩЬЮ НОВОГО ПОКО- Ргостег Сат прошли независимую экологическую 
ления бритв Braun Series 5 сертификацию Экологического союза и были признаны 

с насадками ЕазуСИсК: тримме- безопасными для человека и окружающей среды. Проверка 
ром для бороды, сверхточным подтвердила, что в составе сертифицированной продукции 
триммером, насадкой для тела, нет фосфатов, только биоразлагаемые ПАВ, безопасные 
триммером для поддержания красители и натуральные эфирные масла, аупаковка сде- 


лана из перерабатываемых материалов”. Линейке Fairy 
Риге&Сеап была присвоена экомаркировка «Листок жизни». 


трехдневной щетины и чистя- 
щей щеточкой в комплекте, 





www. fairycology.pgbonus.ru 





www.braun-russia.ru 








ИНГРЕДИЕНТ 





внутри 








Во многих религиях яйца считаются символом жизни, ведь под 
твердой скорлупой прячется огромное количество нужных нам 
полезных веществ и витаминов. Учимся бережно обращаться с яйцами 


перед праздником Пасхи 


Ю Текст: Андрей Захарин 


т 
Реабилитация яиц | 


Яичный белок дает нам нуж- 
ный для строительства клеток 
протеин, а желток включает 
весь спектр полезных отеда- 
кислот, причем сразу в нужной 
пропорции. Раньше считалось, 
что из-за избытка холестерина. 
есть яйца нужно с осторожно- 
стью, Но многочисленные на- 
учные исследования доказа- 
ли - яйца не грозят здоровью 
сердца и сосудов! 





- 


Цвет яиц зависит всего лишь | | 2 | 
„от породы курицы - у светлых ° В (: 
они белые, у черненьких, пе- 








яиц коричневая. По своему со- | 
ставу и пищевой ценности яйца а 
не различаются. А цвет желтка а, 
напрямую связан стем, чем (2 ; 
кормили курицу - комбикорма- ... 
ми или кукурузой. . 





Счет на минуты 


Чтобы! сварить куриные яйца в мешочек, потребу- 
ется 3 минуты, всмятку - 6 минут, вкрутую — 10-12 
минут. Но если хотите, чтобы у яиц вкрутую желток 
оставался нежным, варите их ровно 9 минут. Варите 
яйца в соленой воде. Даже если яйцо треснет, белок 
не вытечет наружу. А после варки опустите яйца 

в ледяную воду, так они будут лучше чиститься. 


рачна исто реза МВР РР - 
70 қ 











«Белочка» 
икомпания 


После Пасхи в домах скапливает- 
ся много вареных яиц. Есть 

их просто так уже не хочется, 

а выбрасывать нельзя. Сделайте 
с ними вкусные сытные салаты! 
или паштеты-намазки. 


Вот нехитрый салат «Белочка», 

который пользуется любовью 
у многих поколений студентов — нуж- 
но лишь натереть на терке яйца, 
сыр, добавить пропущенный через 
пресс чеснок, рубленую зелень и за- 
править майонезом. 

Салат можно сделать более ин- 

тересным, добавив мелко натер- 
тую свежую морковь или сладкий 
перец, вместо чеснока взять папри- 
ку, а заправить натуральным иогур- 
том. Нам также нравятся смеси яиц 
с жареными грибами и луком, стун- 
цом и маринованными огурчиками, 
с кукурузой и копченой колбасой. 

Вариант для веганов ~ с грецки- 

ми орехами, жареным луком, 
чесноком и кусочком сливочного 
а масла. Все эти паштеты можно на- 
мазать на тосты или разложить 
по тарталеткам. 


Хранить яйца лучше отдельно от сильно пахнуших 
продуктов и от сырого мяса, пористая скорлупа хо- 
рошо впитывает посторонние запахи. Наилучшая 
температура примерно 0—5 °С. Так они без проблем 
проживут 3 месяца. Только держите яйца нев дверке 
холодильника, постоянные встряски и перепады тем- 
ператур при ее открытии сокращают срок хранения. 


фото. Игорь Савкин 





вал лл пл ИИ ИИ ЛИ лл Лл лл ММ М Ил лл Ил Ил лл ИИ М лл ИИ ИИ лл ЛИ лл М ИИ ИИ МИ лл лл ИИ ИМ Ил лл во в ова 
























































_ИНГРЕДИЕНТ 
Быстрый карри Что делать: : Что делать: 
изяиц 1. Очистите и измельчите : 1. Натрите яйца на крупной 
4 порции лук, имбирь и чеснок. Поми- : терке. Растопите масло в ка- 
доры разрежьте на четвер- “ стрюльке, добавьте карри, 
Что нужно: тинки, удалите семена вместе : перец и соль, полейте яйца, 
8 сваренных вкрутую с жидкостью, мякоть мелко  . 2. Добавьте тертый парме- 
крупных яиц СО или СВ нарежьте. - зан итворожный/сливочный 
2 небольших помидора 2. Обжарьте лук, имбирь и чес- : сыр, аккуратно перемешайте 
2 средние луковицы нок в масле, 3--4 мин. Добавьте : до однородности. 
2 см свежего корня имбиря помидоры, обжаривайте З мин. + или сливочногосъра пп. З. Дайте настояться в холо- 
3 зубчика чеснока 3. Положите пасту карри, : 4 ст. л. сливочного масла дильнике 30 мин. Подавайте 
400 мл кокосового молока _ потушите 1-2 мин. Влейте : пара щепоток порошка с горячими тостами и тонко 
1-3 ст. л. красной пасты кокосовое молоко, посолите, + карри | | |((ұ( - нарезанным редисом и зеле- 
карри доведите до кипения. · соль, свежемолотый черный ным луком. 
1 ст. л. растительного масла 4. Разрежьте яйца вдоль по- : перец = 
соль Е — полам, аккуратно опустите : тосты и зеленый лук/редис 
рассыпчатый вареный рис в соусразрезом вверх, туши- : для подачи 
жасмин для подачи те на слабом огне 2-3 мин. : 
Подавайте с рисом. : 
Яичный соус кбелой | Чтоделать: : Фаршированные Что делать: 
рътбе 1. Мелко порубите яйца : яйца со шпротами 1. Аккуратно разрежьте 
4 порции или натрите на терке. Очень * A4 порции яйца вдоль пополам, выньте 
тонко нарежьте зеленый лук : желтки. 
и очищенный чеснок. + Что нужно: 2. Со шпротов слейте масло, 
кр Ц 2. В сотейнике с толстым ‚ 4 сваренных вкрутую измельчите шпроты блен- 
150 г сливочного масла дном растопите половину : крупных яйца СО или СВ _ дером в пюре. Смешайте 
1 маленький пучок зеленого масла, положите зеленый лук : 1 банка (320 г) шпротов с желтками, приправьте май- 
лука и чеснок и потомите 2-3 мин. . 1 луковица шалота | онезом и черным перцем. 
2 зубчика чеснока | на минимальном огне. ‚ 2 веточки петрушки 3. Очень мелко нарежьте 
соль, свежемолотый черный 3. Добавьте рубленые яйца : 1-2 ст. л. майонеза шалот и листочки петрушки, 
перец и оставшееся масло кусочка- : икра мойвы или трески добавьте в желтково-шпрот- 
ми. Как только масло почти + для украшения ную смесь. 
все растает, снимите с огня, : 4. Начините половинки 
приправьте солью и перцем. яиц получившейся массой, 
Подавайте теплым к белой : украсьте икрой, 
рыбе (запеченной, вареной + 
или на пару). 
7% баѕітопот.ги 
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Вкусная, но довольно нейтральная 
по вкусу вареная куриная грудка 
моментально преображается в яркое 
блюдо при помощи нескольких 
нехитрых дополнений 


Идеальная вареная 


куриная грудка 
1—2 п | приготовление: 
а 40 мин. 


Что нужно: 

2 филе куриной грудки 
1-2 черешка сельдерея 
половина маленькой 
луковицы 

1 зубчик чеснока 

по 2 горошины черного 
и душистого перца 


Что делать: 

1, Натрите филе солью, 
оставьте на 5—7 мин. 

2. Очистите и крупно нарежь- 
те лук, чеснок и сельдерей, 
сложите в кастрюлю объемом 
2 п, влейте 1,5 л холодной 
питьевой воды, на сильном 
огне доведите до кипения, 
варите 5 мин. 

3. Положите в кипящую воду 
филе куриной грудки и перец 
горошком. Снова доведите 
до кипения. Варите 30 сек. 

4. Закройте кастрюлю крыш“ 
кой и выключите огонь. Поло- 
жите на крышку полотенце 

и оставьте филе в горячей 
воде на 20-30 мин. Готово! 






+ заправка из го- 
лубого сыра 






ДОБАВКИ 







+ бекон + шпи- 
нат + яйцо-па- 















+ жареные шампи- 
ньоны + бруснич- 
ный соус 
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+ вяленый ин- 







жир + курага + Й т 
длиннозер- + 







ный рис 


















+ вяленые помидоры +. 
песто 


КЛАССИКА 


егенды 





История многих кулинарных хитов началась 
в ресторанах и барах при отелях. Конечно, 


их не готовили для шведских столов, но, как правило, 
повара и бармены даже и не думали создавать блюда 


или напитки-легенды. Все происходило по наитию 
или в силу случайных обстоятельств 





Салат «Цезарь» 
Самая популярная версия = исто- 





рия салата = Цезарь» началась 
В Итальянском Пьем онте. где в Феврал из 
1896 года родился Абелардо Чезаре 


Кардини. Семья у него бъла шумная и не- 


мт омонная = восемь детей! Пока сас ПО 
оставались в Италии, три брата Чезаре 
отправились за лучшей жизнью в США 
Один открыл отель в Калифорнии, два 
других отправились в Мексику. Вслед 
за братьями пересек океан и 17-летний 
Чезаре, Жизнь его помотала, но в конце 
концов Чезаре занялся ресторанным 
бизнесом в Мексике в пограничном горо- 
де Тихуана. Вто время в Штатах свиреп- 
ствовал = сухои даконе, И пре Ше 
вый итальянец понял, что пучше поить 

и кормить людей поближе к Америке, 


но по другую сторону ее границы 


78 (Саѕїгопоті. ги 


Согласно разным источникам, 
а прежде всего рассказам Розы 
дочери Чезаре, все случилось 4 июля 
1924 года в День независимости Аме- 
рики, Чезаре Кардини, чтобы накор- 
мить многочисленных голодных гостей, 
собрал все, что у него было под рукой, 
и соорудил салат. А под рукуему 
в тот день попались листья зеленого 
салата, чеснок, гренки, сыр пармезан, 
оливковое масло, яйца и вустерский 
соус. Интересной была и подача блю- 
да. Оригинальный салат готовился 
за столом - непосредственно перед 
гостями. Когда заправка для салата 
была готова, в нее окунали листья са- 
пата и выкладывали их стеблем вверх 
Блюдо подавали на плоской обеденной 
тарелке, чтобы салат можно было есть 


руками 


< Цезар bh» 


—й 
ЖА, приготовление 


4 порции |, Г 4 МЕ НН 
х. 


4 д 20 мин. 

Что нужно: 

2 кочана салата романо 

З куска вчерашнего белого хлеба 
1 зубчик чеснока 

1 желток 

50 г сыра пармезан 

5 филе анчоусов 

80 мл оливкового масла 
«экстра вирджин» 

1 ст. л. белого винного уксуса 
соль, свежемолотый черный 
перец 


Что делать: 

1. С хлеба срежьте корку и на- 
режьте кубиками со стороной 
1,5-2 см. 

2. В сковороде разогрейте 40 мл 
оливкового масла. Поджарьте 
хлеб в масле, постоянно поме- 
шивая, до тех пор, пока он не ста- 
нет коричневым со всех сторон, 
12 мин, 

3. У романо удалите все жесткие, 
темные или подвядшие листья, 
остальные отделите от кочерыж- 
ки, при необходимости промойте 
и обсушите на бумажном поло- 
тенце. Для салата «Цезарь» ли- 
стья среднего размера оставля- 
ют целыми, а большие рвут 

на крупные куски. Их можно хра- 
нить в холодильнике, пока гото- 
вите заправку. Если собираетесь 
оставить листья на холоде боль- 
ше чем на 1 ч, заверните их 

во влажное бумажное полотенце. 
4. Приготовьте заправку. Натри- 
те пармезан на мелкои терке. 
Раздавите чеснок, очистите 

и растолките в ступке или пору- 
бите ножом вместе с 1 филе ан- 
чоуса в пасту, добавьте соль 

и перец и хорошо разотрите. 

5. Добавьте желток и уксус, пере- 
мешайте. Влейте 30 мл оливко- 
вого масла, взбивая венчиком, 
до образования густой заправки. 
Добавьте тертый пармезан. 

б. Салатные листья выложите 

в миску. Полейте заправкой, пе- 
ремешайте. Выложите сверху 
крутоны, посыпьте перцем и по- 
давайте. 


фото: Игорь Савжин, Shutterstock Fotodom,ru 
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КЛАССИКА 


Яйца «Бенедикт» 





приготовление: 


2 порции 30 мин. 














Что нужно: 
2 крупных яйца СО или СВ 

2 ломтика хорошей ветчины 
2 тоста из белого хлеба ____ 
сливочное масло 

соль 








поиметь‏ س س ا ل 











Для голландского coyca: 

3 желтка яиц СО или СВ 

125 г сливочного масла 
жирностью 82,5% ЧЕ 
15 мл белого сухого вина | 
ЛИМОННЫЙ СОК 
мускатный орех . 


Что делать: 

1. Для голландского соуса 
растопите масло и снимите 
пену. Дайте маслу постоять 

и слейте с молочного остатка. 
Взбейте желтки с щепоткой 
соли и вином до однородности 
в жаропрочной миске. По- 
ставьте миску на водяную ба- 
ню и взбивайте, постепенно 
подливая масло, пока масса 
не загустеет, 7 мин. Приправь- 
те лимонным соком, солью 

и щепоткой мускатного ореха. 


Держите соус теплым, уложив 
на поверхность пленку, чтобы 
не образовалась корочка. 

2. Поджарьте хлеб и ветчину 
на сливочном масле. Выложи- 
те на тарелки по ломтику вет- 
чины, на нее — по тосту. 

3. Для яиц-пашот подготовьте 
широкий сотейник со слабо 
кипящей водой и 4 куска пи- 
шевой пленки 30 х 30 см. Уло- 
жите 1 кусок пленки в чашку, 
смажьте центр маслом, посо- 


лите и поперчите. Разбейте 
яйцо в пленку, не повреждая 
желток. Поднимите края плен- 
ки, закрутите и завяжите. Под- 
готовьте остальные пакетики 
сяйцами и положите их в кипя- 
щую воду. Варите 3,5—4 мин. 
4. Выньте пакетики с яйцами 
из воды, ножницами отрежьте 
завязанный хвостик и акку- 
ратно выверните яйцо 

на тост. Полейте яйца соусом 
и подавайте. 





И гости, и партнеры итальянца были 
более чем довольны салатом, и срабо- 
тало «сарафанное радио» - слухи о но- 
вом блюде распространились по всему 
городу. Большинство историков и кули- 
наров уверены, что именно так роди- 
лось блюдо, вошедшее в золотой фонд 
всемирной гастрономии. К слову, при- 
мерно тогда же Чезаре стал Цезарем 
и салат получил его имя. 

На «крючок» салата «Цезарь» попа- 
лись звезды Голливуда и прочая модная 
публика. «Король Голливуда» Кларк 
Гейбл, сыгравший обольстительного 
Ретта Батлера в «Унесенных ветром», 
регулярно наведывался в Тихуану, 
чтобы поесть любимый салат. 

Говорят, что к первоначальной вер- 
сии, приготовленной Чезаре, анчоусы 
добавил его брат Алекс, приехавший 
в Тихуану в 1926 году. Во время Первой 
мировой войны он служил в итальянских 
ВВС, поэтому свой вариант блюда на- 
звал «салатом авиатора». Позже Роза 
Кардини, дочь Чезаре, уверяла, что ее 
отец был категорически против исполь- 
зования анчоусов. Он считал, что за- 
правку «делает» вустерский соус, иему 
в ПОМОЩЬ НИКТО не нужен. Но многие ше- 
фы и кулинарные историки считают, что 
салат «Цезарь»должен называться «Са- 
лат Алекса-Цезаря Кардини», настолько 
важны в нем анчоусы. 


Салат «Уолдорф» 

Несмотря на то, что салат «“Уол- 
дорф» родился в одном из самых 
известных в мире роскошных отелей, 
это довольно простое блюдо, которое 
легко сделать дома. Всего-навсего 

микс из нарезанных кубиками яблок 

и сельдерея, заправленных майонезом 
и поданных на листьях салата, Именно 
такой салат приготовил метрдотель нью- 
йоркского отеля Мао! Astoria Оскар 
Чирки в 1893 году, и такой рецепт три 
года спустя был опубликован в 600-стра- 
ничной кулинарной книге Оскара. 

Чуть позже к салату добавились грецкие 
орехи, и эта версия сегодня считается 
классикой, Хотя многие гурманы допол- 
няют ее виноградом или изюмом, Что ка- 
сается заправки, то мир разделился на 
два лагеря — одни выступают за майо- 
нез, другие за заправку на основе масла 
и уксуса. Встречаются и оппортунисты- 
ЗОЖники, ратующие за дрессинг на ба- 
зе натурального йогурта. 





что нужно: 
45 мл светлого рома 
30 мл КОКОСОВ ого молока 


Зи мл кокосового ликера 


2 м Ги м де КОКО» ИЛИ ‹ М. 1 мбу 
АР 


та в 1 ъ . та, тр Ға! ы. ы” Г 
100 мл ананасового сока 
пед 
помтик ананаса 


и коктвильная вишенка 


для украшения 


Яйца «Бенедикт» 
` Еше одно знаковое блюдо, ро- 
` дившееся в отеле Waldorf Astoria, 
обязано появлению на свет... похмелью, 


Одним ясным утром 1894 года биржевой 


брокер с Уолл-стрит Лемюэль Бенедикт 
брел по улицам Нью-Йорка. Настроение 
у него было отнюдь не безоблачным, 

так как мистер Бенедикт пил всю ночь 

и мучился от страшного похмелья. В по- 


Что делать: 

Приготовьте коладу в бленде- 
ре со льдом, смешав все ин 
гредиенты. Перелейте в 60 
кал харрикеин, украсьте, 
подав аите с ТОЛСТОЙ т ру боч- 


кои для КОКТЕИЛЯ 





исках еды он забрел в отель, где заказал 
на завтрак «тосты с маслом, два варе- 
ных яйца без скорлупы, бекон и голланд- 
ский соус». Блюдо впечатлило уже из- 
вестного нам метрдотеля ресторана 
Оскара Чирки, который впоследствии 
внес блюдо в утреннее и обеденное ме- 
ню, заменив тосты на хрустящие булоч- 
ки, а бекон на ветчину. Но имя брокера 
осталось увековечено в названии. 
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«Уолдорф » 


4 порции | | приг отовпение:: 
у 15 мин 


Что нужно: 

3 небольших кисло-сладких 
яблока 

6 черешков сельдерея 

300 г салатных листьев (латук) 
ЗО г грецких орехов 

сок половины лимона 

2 ст. л. домашнего майонеза 
соль, свежемолотый черный 
перец 


Что делать: 

1. У черешков сельдерея срежь- 
те жесткое основание, сами че- 
решки нарежьте тонкими ломти- 
ками, 

2. Грецкие орехи поджарьте в ра- 
зогретой до 160 °С духовке до по- 
явления насыщенного орехового 
запаха, 10 мин. Затем остудите 
орехи и крупно порубите 

3. Яблоки очистите от кожуры, 
удалите сердцевину, мякоть на- 
режьте средними кубиками. Сра- 
зу же сбрызните лимонным со- 
ком, чтобы яблоки не темнели. 
4. Яблоки и сельдерей смешайте 
с майонезом, приправьте солью 
и перцем. 

5. Салатные листья выложите 

в миску, сверху положите яблоки 
и сельдерей, посыпьте грецкими 
орехами и подавайте. 


Брауни 

Знаменитый десерт был изобретен 
' в 1893 году в ресторане чикагского 
отеля Palmer House по просьбе жены его 


Шә ҺЫ "ы 





владельца Берты Палмер. Берта попроси 
па шеср-повара придумать компактный 
десерт, который бы легко помещался в 
ланч-боксы женщин, желающих посетить 
Всемирную Колумбийскую выставку, она 
как разпроходила в городе. Шеф пригото- 
вил пирожное с насыщенным шоколад 
ным вкусом. Его удобно было брать рука- 
ми и есть где угодно. В ресторане Palmer 
HOUSE до сих пор подают оригинальное 
«Знаменитое пирожное Берты», а различ- 
ные вариации брауни стали знаковым де- 


сертом америка! СКО Кухни 








Блади Мзри 


Что делать: 


В охлажденный высокий 

















1 г ен | приготовление: 
ҚҰРДЫ 10 мин. | 


Что нужно: 

60 мл водки 

120 мл томатного сока 
7-10 мл свежего лимонного 


стакан влейте водку и то- 
матный сок, добавьте 
остальные ин гредиенты 

и перемешайте барной 
ложкой. Положите в стакан 
пару-тройку крупных куби- 


сока ков льда. Украсьте череш- 


3—4 мл вустерского соуса . 
0,3 ч. л. тертого хрена 
соус табаско 

соль, свежемолотый черный 
1-2 черешка сельдерея, 
долька лимона 

и маринованный огурчик 


Пина-колада 
В 1954 году «Пина-колада» появи 
== пась в карте бара Beachcomber 


в шикарном отеле Сапобеап Hilton в Пузр- 





го-Рико. Бармен Рамон Марреро сначала 
подавал безалкогольный ва риант 
как приветственный напиток для гостей, 


НО потом добавил в него местный ром 


Кровавая Мэри 
‚ Некоторые утверждают, что этот 
коктейль, считающиися сегодня 


классическим антипохмельным сред- 
ством, назван так в честь английскои ко 
ролевы Марии Тюдор, прославившейся 
массовыми казнями протестантов 


Но есть версия проще - в 1921 году 


ком сельдерея, лимонной 
долькой и огурчиком. Сразу 
же подавайте. 





в Париже, в знаменитом Harrys New York 
Ваг бармен Фердинанд Петью смешал 
водку с томатным соком и назвал кок- 
гейль в честь знакомой девушки Мэри 

А переехав в 1933-м в Нью-Иорк и встав 
за стойку King Cole Ваг в отеле 51. Regis 
он добавил к пресноватому миксу ли- 


монный сок, перец и вустерский соус 


Сингапур Слинг 
«Сингапур Слинг» был изобретен 
в отеле Raffles в Сингапуре в 1915 


году специально для дам. В то время жен- 

цинам было запрещено употреблять алко 
голь в общественных местах поэтому бар- 
мен приготовил коктейль на основе джина 


похожий на фруктовый сок. ВИ 


79 





КЛАССИКА 


Для «Сингапур Слинга» очень важен 
правильно подобранный бокал - 
такой, какна фотографии. 













Сингапур Слинг 


аға А аа - 
оли к приготовление: 
1 порция | мъ э) "тарда 

+ а Р 2 - М г Н 


== 


Что нужно: 

30 мл джина 

10 мл вишневого ликера 

20 мл лимонного сока 

пед 

содовая 

ломтик лайма и коктейльная 
вишня для украшения 


80 баѕітопот.ги 


Что делать: 

Взбейте в шейкере со льдом 
джин, ликер и лимонный сок, 
процедите в бокал харрикейн 
на свежий лед, долейте содо- 
вой. Украсьте коктейль лом- 
тиком лайма и вишенкой. 






Брауни 
В порций $ 22 1 تلفت‎ вление: 
| чи 1 


Что нужно: 

180 г шоколада (65--70% 
какао) 

150 г сливочного масла 

2 крупнъ яйца 

150г сахара 

100 г муки 

80 мл шоколадного сиропа 
щепотка морской соли 
сливочное масло и какао- 
порошок для формы 


Что делаты: 

1. Разогрейте духовку 

до 170 °С без конвекции. 
Форму со стороной 22 см 
смажьте маслом и присыпьте 
какао. Масло нарежьте не- 
большими кусочками и дайте 
ему дойти до комнатной тем- 


пературы. Слегка взбейте 
яйца с сахаром. 

2. Шоколад нарежьте одина- 
ковыми небольшими кусочка- 
ми и растопите в микровол- 
новой печи или на водяной 
бане, помешивая. Влейте 
шоколадный сироп, переме- 
шаите, снимите с огня. 

3. Положите масло, вэбейте 
венчиком, затем добавьте яй- 
ца с сахаром и еще раз пере- 
мешайте в однородную смесь. 
4. В миску просейте муку, 
добавьте соль; перемешай- 
те, добавьте в шоколадную 
массу. 

5. Выложите тесто в форму. 
Запекайте 30 мин. (сердце- 
вина должна остаться влаж- 
ной). Выньте из духовки, дай- 
те брауни полностью остыть 
в Форме и нарежьте квадра- 
тиками. 


фото: блуйегаоск/Рободегт. пу 





наи меру! 


КУЛИНАРНЫЕ СЕКРЕТЫ 











Пересол - крайне досадная и часто встречающаяся оплошность повара. 
Но почти всегда дело можно поправить. В зависимости от масштаба 








Как избавить блюдо от лишней соли 
в начале приготовления 

Возможный путь исправления зависит 

от мвремени совершения и обнаруже- 
ния пересола. Допустим, вы варите кури- 
цу или картошку, вы залили ее холодной 
водой, довели до кипения и посолили по- 
ловиной пачки соли. Не страшно - про- 
сто вылейте всю воду, ополосните кури- 
цу или картошку, налейте сверху 
свежего несоленого кипятка. 

Так можно поступить во всех случаях, 
когда соль (или соленый продукт) мож- 
но локализовать и пожертвовать им. 
Спасайте самое ценное, избавляйтесь 
от балласта - выкидывайте мешки с пе- 
ском (в смысле, с солью) за борт своего 
воздушного шара. Если вы уронили 
в суп селедку, просто достаньте ее отту- 
да побыстрее. 


Как избавить блюдо от лишней соли 
в конце приготовления 

Положение усложняется, если вы заме- 
тили пересол, зайдя уже довольно дале- 


Ю Текст: Андрей Бугайский 


Как пел Высоцкий, «может так 
случиться с каждым, если пьян 
и мягкотел». И во многих иных 
случаях. Меня как-то под рукү 


толкнул кот, и полстакана крупной 


соли бодро высыпалось в бульон. 
Если катастрофа тотальна, т.е. 
соленость содержимого кастрюли 
у вас на уровне Мертвого моря, 

с жидкостью придется расстаться 
безвозвратно. Если же вы просто 
посолили суп дважды, и в начале, 
и в конце, или кто-нибудь, проходя 
мимо, по доброте душевной всыпал 
в ваше варево еще столовую ложку, 
можно попытаться все исправить, 


Как избавить блюдо 

от лишней соли, не ме- 
няя его объем | 
Задача сложнее, если неже- | 
пательно менять получившийся объем - 
к примеру, вы варили студень, и разбав- 
пенный, он не застынет. Тогда вам нужно 
вытянуть часть соли из того же объема. 
Этого можно добиться, сварив там же 
что-нибудь еще, а потом это что-нибудь 
извлечь и выкинуть. Чаще всего для это- 
го используют мелко нарезанную кар- 
тошку или рис. Опять же этот метод луч- 
ше всего работает, если можно отделить 
большую часть жидкости, иначе есть 
риск переварить основное содержимое. 
Впрочем, переваренное лучше пересо- 
пенного. 





бедствия и советы будут разные 


ко в процесс. В вашей кастрюле пересо- 
лено все и насквозь. Но и тут не все 
потеряно и есть возможность исправить 
невыносимый результат. 

Инженерно задача состоит в умень- 
шении концентрации соли в вашем рас- 
творе. 

Это можно сделать, увеличив объем 
раствора. Мы разбавляем спирт водой, 
чтобы получилась водка. Точно так же 
можно разбавить пересоленный суп 
иу вас получится непересоленный суп. 
Казалось бы, все просто. 

Загогулина в том, что у вас был хоро- 
ший, вкусный суп, с единственным недо- 
статком - пересол. Разбавив его водой, 
вы получите несоленый и невкусньш суп, 
все равно как если разбавлять не спирт, 
а водку. Позтому нужно разбавлять 
не просто кипятком из чайника, а каким- 
нибудь содержательньм раствором. 

В голову приходит сварить еще пять ли- 
тров такого же супа, но без соли, и сме- 
шать содержимое двух кастрюль в ве- 
дре. Эмалированном, традиционного для 
России объема в 12 литров. Иногда это 
вполне пригодное решение, особенно, 
если супа у вас не все пять литров, а все- 
го два. Ну, придется есть его еще пару 
дней или попытаться скормить гостям 
или соседям - дело житейское. 

Варить прямо вот то же самое необя- 
зательно. Можно сварить простейший 
бульон из куриных каркасов (даже если 
вы вообще-то варили уху), можно сва- 
рить одни овощи. Помогает, если можно 
отделить максимум жидкости, а наполни- 
тели не трогать - тогда вы будете разбав- 
лять лишь часть готового блюда. 
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Энергетический 
коктейль 


1 ПОрция 


Что нүжно: 

1 ч. л, листового зеленого 
чая с женьшенем 

2 см свежего корня имбиря 
сок и цедра 2 апельсинов 
сок и цедра половины 
лимона 

1-2 ст. л. меда 


Что делать: 

Тонко нарежьте имбирь, 
сложите в заварочный 
чаиник или френч-пресс. 
Добавьте чай и цедру, 
залейте 150 мл немно- 

го остывшего кипятка. 
Оставьте на 10 мин., про- 
цедите, смешайте с медом, 
лимонным и апельсиновым 
соком. Влейте в наполнен- 
ный крупным ЛЬДОМ ЕЫСЮО- 
кий стакан. 


Ге‏ اص 
пооеаР”‏ 
Крупные кусочки яблок‏ 
без кожицы.‏ 


ст 
та 
| 
ма 
7 
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«Ұғофь Савкин; 


Подарок 
иммунитету 


1 порция 


Что нужно: 

30 гзеленой гречки 

30 гкедровых орехов 

20 гтыквенных семечек __ 
1 ст. л. меда 

200 мл минеральной воды 
без газа 





Что делать: 

Замочите гречку, кедровые 
орехи и семечки в минераль- 
ной воде на 12 ч, затем до- 
бавьте мед и взбейте блен- 
лером до однородности. 


Зеленая сила 
1 порция 


Что нужно: 
1 длинноплодный O 
2-3 черешка сельдерея 





ЗОгпетрушки_ 
50 г шпината 





1 ст. л. соевого соуса 
или пара шепоток соли 
2 ст. л. любого 
нерафинированного 


; A 1۹ 


ТН; 
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растительного 
масла 


Что делать: 

Измельчите огурец, сель- 
дерей, петрушку и шпинат, 
сложите в блендер, добавь- 
те 2 горсти колотого льда, 
взбейте до однородности. 
Продолжая взбивать, до- 
бавьте соевый соус/соль 

и растительное масло. 
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Главные источники 
витамина А 

© морковь: 

Ө тыква: 

© батат; 


© шпинат; 
Одавитамину С 


ча. 2 пор ци И 


Ф брокколи; 
е боярышник; 


© шалфей; 
Ф Что нүжно: 


150 мл рассола от квашеной 
капусты 


® яичный желток: 
® паприка: 

® куркума. 1 сладкии красный перец 
40—50 г тыквы! 


Главные источники 
витаминов группы В 
е молочные и кисломолоч- 
ные продукты; 

® капуста всех видов, осо- 
бенно брокколи и кейл; | 
Ф свекла: ЛЕ 
© бананы: 

© красные яблоки: 

е пророщенные семена: 


Ө кунжут: 


© отруби; 


© овсянка: 


Ф гречка. 


Главные источники 
витамина С 


нолаймы илимоны: 

© сладкие перцы и перцы 
чили: 

© молодая капуста: 


Ф яблоки, особенно зеле- 
ные: | 1 - 
% 


қ 


Фананасы: м 


(9 | 





. добавьте 


Если квашеная капуста кислая, можно добавить в этот 
коктеиль немного меда или какого-то ароматного сиропа, 


вроде топинамбура, 





большая горсть 

КЛЮКВЬ! 

сок четвертинки лимона 

1 ст. л. нерафинированного 
подсолнечного или 
оливкового масла 

зира и/или свежемолотый 


черный перец 


“| 


ый 


4” = Л Т. 


Өишиповник; + И А, ии» 4, /- 


Ф черная смородина; 
Ф облепиха; 

Ф квашеные ОВОЩИ 

и фрукты. 





Что делать: 
Натрите тыкву на терке 


сладкии перец очистите 


и нарежьте, Соедините все 
ингредиенты в блендере 
взоеите до однородности 
Приправьте зирой и/или 


че Û ным пе рц ем 
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4 
Истинное удовольствие от десерта можно 
получить, когда он «на один укус». Такая мини- 
порция поставит нежирный восклицательный 
знак после обеда или ужина, да и совесть 
не будет мучать от лишних калорий 
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Лимонные 
пирожные 


12 порций @ приготовление. 
| 1ч 20 мин. 
Что нужно: 
2 «узбекских» лимона 
200 г сливочного масла + еще 
немного для смазывания 
4 крупных яйца СО 
100 г сахарной пудры 
по 0,3 ч. л. куркумы, соды 
и разрыхлителя _ ч 



































Что делать: 

1, Разогрейте духовку 

до 180 °С. Смажьте прямо- 
угольную форму 30х20 см 
маслом, застелите бумагой 
для выпечки так, чтобы края 
немного свисали, бумагу 
тоже смажьте маслом, 

2. Тщательно вымойте лимо- 
ны щеткой. Мелкой теркой 
снимите с лимонов цедру, 
выжмите сок. 

3. Слегка размягчите масло 
при комнатной температуре. 
Смешайте 250 г муки с са- 
харной пудрой и половиной 
цедры в плоской миске. Разо- 
трите эту смесь с маслом, 
чтобы получились крошки. 

4, Выложите крошки в форму 
ровным слоем, чуть при- 
жимая. Поставьте в духовку 

и выпекайте до золотистого 
цвета, 20 мин. 

5. Взбейте яйца с сахаром 
добела, добавьте оставшую- 
ся цедру и сок, а также смесь 
разрыхлителя, соды, курку- 
мы и оставшейся муки. Пере- 
мешайте до однородности. 
6. Залейте получившейся 
смесью горячую основу. Вер- 
ните в духовку и запекайте, 
пока не пропечется центр 
верхнего слоя, примерно 

25 мин, Остудите на решетке 
в форме, затем аккуратно 
выньте за края бумаги, пол- | 
ностью остудите на решетке. 
Нарежьте квадратиками и по- 














давайте. ; 


mm — 
= 


Шокол адные 
мини-чизкейки 
безвыпечки 


ГУ приготовление: 
12 штук р; 1,5ч + 4ч 





Что нужно: 

500 г мягкого творожного 
или сливочного сыра 

100 ггорького (от 60% 
какао) шоколада 

60 гмеда 

50 г сливочного масла 

8 г листового желатина 


Для основы: 

80 г сухого сдобного 
печенья типа « Юбилейное» 
50 ггрецких орехов 


60 гсливочного масла 





Что делать: 

1. Для основы печенье 
сложите в комбайн или 
блендер. Добавьте орехи, 
измельчите в муку. Положи- 
те мягкое масло и смешайте 
до однородности. 

2. Разложите массу из пе- 
ченья в 12 небольших 


силиконовых формочек для 
маффинов и разомните ру- 
ками, чтобы получилось дно 
и бортики высотой примерно 


7 мм. Поставьте формы в холо- 


дильник на 1 ч. 

3. Для наполнителя раз- 
мягчите масло до комнатной 
температуры. Шоколад рас- 


топите в микроволновой печи 
или на водяной бане. Замочи- 
те желатин в холодной вода. | 


на 10 мин. Нагрейте мед 
до кипения, отожмите 
желатин, добавьте к меду 


вместе с шоколадом и маслом, 
перемешайте. 

4. Смешайте получившуюся 
смесь с сыром, измельчите по- 
гружным блендером до глад- 
кости. Выложите сырную 
массу на основу из печенья 

в формочки, разровняйте 
верх. Поставьте в холодильник 
на 4 ч. Украсьте по собствен- 
ному вкусу, 









ДЕСЕРТЫ 


Тарталетки- 
галеты сягодами 







ЖЫҚ приготовление: 
Че 1ч40 мин. 


Что нужно: 


400 гассорти ягод | |(- 


120-140 г абрикосового 
или персикового повидла 
1-2 желтка для смазывания 
сахарная пудра и мята 

для подачи 


Для теста: 

220г муки 

100 г сливочного масла 
жирностью 82,5% 


1 ст. л.растительного масла 


2 ст. л. сахара 


0,5 ч. л. имбирного порошка. 


0,5 ч. л. соли 


Что делать: 

1. Для теста смешайте муку 
с солью, сахаром и имбир- 
ным порошком. Добавьте на- 


резанное кубиками холодное 
сливочное масло, порубите, 
чтобы образовались крошки. 
2. Полейте примерно 50 мл 
ледяной воды с раститель- 
ным маслом и соберите 
тесто в шар. Заверните 

в пленку и охладите, 1 ч. 

3. Тесто разделите на 12 ча- 
стей, каждую раскатайте 

в не слишком тонкую 
лепешку. Смажьте центр 
лепешки повидлом, оста- 





вив 2 см краев свободными. 
На повидло выложите ягоды. 
Заверните края на начинку, 
слегка внахлест. Смажьте 
тесто желтком. 

4. Выпекайте тарталетки 

в разогретой до 200 °С духов- 
ке на противне, застеленном 
пергаментом, примерно 

20 мин. Подавайте горячими, 
теплыми или остывшими, 
посыпав сахарной пудрой 

и украсив мятой. 























и ряженки 
-встаканчиках 


Для слоя из ряженки: 
2л нки 
ед исок 1 апельсина 





_ Десерт из фруктов 





1. Для слоя из ряженки от- 
весьте ряженку: откиньте 

на застеленный полотенцем 
дуршлаг и дайте стечь та- 

















кому количеству жидкости, 
Инк тымен ана 


яженки, зто примерно 2 ч. 
2. Замочите 12г желатина 
в соке апельсина на 10 мин., 








зрачным стаканчикам и по- 


ставьте в холодильник на 4 ч. 


3. Для фруктового слоя 


очистите манго, срежьте 
мякоть с косточки, примерно 


ие ا وی‎ 
сложите в блендер, добавьте 


4. В оставшихся 100 мл 


_ апельсинового сока замочи- 


те 14 гжелатина на 10 мин. 
Затем прогрейте почти 
до кипения, чтобы жела- 


тин растворился. Влейте 


горячую смесь в блендер, 
взбейте до однородности, 
остудите и разлейте по ста- 
канчикам с желе из ряжен- 
ки. Поставьте в холодильник 
на 4 ч- смесь должна 
застыть. Перед подачей 
украсьте кусочками манго 

и взбитыми сливками. 


ПУТЕШЕСТВИЕ СО ВКУСОМ 


посетить Пензу 


Что вы знаете о Пензе? Этот небольшой город всего в часе лёта 

от Москвы вмещает на удивление много достопримечательностей: 
есть тут развлечения и для театралов, и для любителей литературы, 
и для гурманов. Рассказываем о самых удивительных 














Станцевать на фонтанной 
площади 

В 2020 году в центре Пензы появилос! 
свето-музыкальное чудо — один из самых 
‚овременных в России фонтанных ком 
плексов. 2/э струи, подсвеченных раз- 
ноцветньми пампочками, одновременно 
«танцуют», изгибаясь в веерах и арка» 
гоздавая в воздухе водные рисунки 

и разнообразные фигуры. Работают 
фонтаны и днем, но как только солнце 


уходит За гс ри зонт. начинается захваты 





вающее дух зрелище под музыку разных 
жанров - от бивальди до группы ОСцееп 
Піғ 


этому фонтанная площадь стала цен- 


гром притяжения и модной молодежи 





и людей Тат f KIRO HEHEHE 
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Сфотографироваться 

со странной скульптурой 

В Пензе довольно много интересных па- 
мятников и арт-обьектов, которые при- 
влекают туристов. Например, бронзо- 
вый памятник «Пензяк толстопятый», 
созданный в память о легенде о том, 
чтово время перехода Суворова через 
Альпы уроженцы Пензы носили носки 

с двойной пяткой и позтому не натерли 
ноги, в отличие от других солдат. Вели- 
кии полководец даже похвалил их за та- 
күю смекалку: «Молодцы, пензяки тол- 
стопятые!» 

Или памятник ювелиру под названием 
„Последний штрих» на главной торго- 
вой улице Пензы ~ Московской. Колеч- 
ко, которое держит в руках сидящий 
на венском стуле ювелир, отполировано 
до блеска: туристъ считают хорошей 
традициеи потереть его - на удачу. 

Но самой странной и неоднозначной 
считается скульптура, установленная 
на фонтанной площади. Это бронзовый 
кентавр с раскинутыми руками, прямо- 
угольным отверстием в груди и развер- 
нутым в сторону хвоста туповищем. Ав- 
тор скульптуры, заслуженный художник 
Юрий Ткаченко, утверждает, что в отвер- 
стии в груди кентавра «отражено небо», 
но некоторые местные жители никакого 
неба не видят и собирают подписи про- 
тив такого изваяния. Пока споры кипят, 
туристы с упоением фотографируются 
с необычной фигурой 




















Прогуляться по пешеход- 
HOM улице Московской 

В хорошую погоду замечательно прогу- 
пятъся по одной из центральных улиц 
Пензы. Московская улица считается 
ровесницеи города, начинается она 

у Спасского кафедрального собора 

на холме и внизу упирается в железную 
дорогу. Именно с этой улицы когда-то 
начинался Московский почтовый тракт, 
который соединял Пензу с Москвой, про- 
ходя через Арзамас, Муром и Владимир 
Сегодня часть упицы — пешеходная, 

ее даже называют «пензенский Арбат». 
Здесь много магазинчиков и интересных 
кафе, расположенных в исторических 
зданиях, построенных в ХІХ веке богаты- 
ми пензенскими купцами. Также на Мо- 
сковской можно увидеть монументаль- 
ное новое здание Пензенского 
областного драматического театра име- 
ни А. В. Луначарского, посидеть на ла- 
вочке в сквере Белинского или завер- 
нуть на ту же фонтанную площадь 








Увидеть дом-музей 
Мейерхольда 

Еще одну работу авторства Юрия Тка- 
ченко можно увидеть в Пензе на улице 
Володарского. Это единственный в Рос- 
сии памятник великому режиссеру и пе- 
дагогу Всеволоду Мейерхольду! Оказы- 
вается, Всеволод Эмильевич родился 

в Пензе и до перехода в православие 

в возрасте 21 года его звали... Карл Ка- 
зимир Теодор Мейергольд. Отец его 
был богатым купцом немецкого проис- 
хождения, известным в Пензе винотор- 
говцем. Согласно записям, только 

в 1868 году его винный завод произвел 
10 000 вёдер ликеров, ромов, наливок 
на 45 тысяч рублей. Владимир Гиляров- 
ский в книге «Мои скитания» описал, 


как был в гостях в Пензе у Мейерхоль- 
ДОВ И ПИЛ ВОДКУ: «Ах, и водка была хоро- 
ша! Такой, как «Углевка-, никогда я ни- 
где не пил – ни у Смирнова Петра, 

ни у вдовы Поповой, хотя ее «вдовья 
слеза», как Москва называла эту водку, 
была лучше смирновской». Построен- 
ный на территории винного завода 

и складов еще в 1881 году отцом Мейер- 
хольда деревянный дом сегодня являет- 
ся объектом культурного наследия фе- 
дерального значения - в 1984 году в нем 
был открыт «Центр театрального искус- 
ства «Дом Мейерхольда», ас 2003 года 
здесь работает Театр Доктора Дапер- 
тутто- такой псевдоним был у Всеволо- 
да Мейерхольда. Тут и находится памят- 
ник режиссеру. 
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Покататься на колесе 
обозрения 

Есть в городе Центральный парк культу- 
ры и отдыха имени Белинского с аттрак- 
ционами, большим колесом обозрения 

и Зеленым театром. Первый городской 
парк, или публичный сад, как он первона- 
чально назывался, на этом месте открыл- 
сяв 1821 году - в лесу были обустроены 
прогулочные аллеи, появились фонари, 
скамейки и беседки. Позже были постро- 
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ены Летний театр - здесь в молодости 
играл Всеволод Мейерхольд- и спортив- 
ная площадка. Сегодня в парке можно 
увидеть уникальное здание, возведенное 
еще в 1928 году - это единственная 
сохранившаяся в России деревянная 
обсерватория. За годы существования 
здесь собралась замечательная кол- 
лекция, включая метеориты и макеты 
первого искусственного спутника Земли. 
Сейчас обсерватория не функционирует, 
находится на реконструкции - скоро тут 
будет открыт новейший культурно-про- 
светительский центр. А еще обещают 
восстановить старую канатную дорогу, 
идущую от парка к Центральному рынку 


Заглянуть в музей одной 
картины 


Даже если вы не большой любитель му- 


зеев и боитесь заскучать в картинной 
галерее - это атмосферное место вам 
точно понравится. Музей одной картины 
в Пензе входит в список самых удиви- 
тельных музеев мира, наряду с музеем 
Туринской плащаницы в Милане и музе- 
ем корабля Васа в Стокгольме 
Камерный музей в Пензе был открыт 
в 1983 году ис тех пор выставляемые 
здесь картины менялись более 20 раз - 
была даже одна икона. Экскурсия вклю- 
чает не только созерцание произведения 
искусства, но и просмотр 45-минутного 
фильма об истории его создания. В по- 
следние годы экспозицию стараются 
обновлять раз в год = сейчас здесь вы- 
ставлена картина И, Айвазовского «При- 
морский город. Вид Ялты» 





Позагорать на набережной 
Несколько лет назад, во время подготов- 
кик Чемпионату мира по футболу была 
благоустроена набережная Суры, кото- 
рая всегда была любимым местом пен- 
зенцев для променада. Проектом зани- 
мались сразу несколько архитектурных 
бюро: требовалось не только сделать это 
место удобным для горожан, но также 
укрепить берега и очистить русло. Здесь 
появились велодорожки и удобные спу- 
ски к воде, стильные деревянные лавоч- 
ки и лежаки, газоны, фонари, детские 

и спортивные площадки, кафе и туалеты 











Попробовать кленовый 
сироп 

Удивительно, но Пенза является россий- 
ской столицей кленового сиропа! Не- 
сколько пет назад оказалось, что в Пен- 
зенской области есть все условия для 
добычи кленового сока. Во-первых, 
здесь находится многовековой есте- 
ственный кленовый лес, Во-вторых, 
большое количество солнечных дней 

В году и сильные перепады дневных 

и ночных температур воздуха в весенний 
период обеспечивают продолжитель- 
ный сезон добычи сока и его высокую 
сахаристость. Используется канадская 


Поужинать 

в ресторане 

” Craft Ваг& Си! 
Пожалуй, главная гастрономическая 
достопримечательность города - это 
ресторан Craft Ваг&Сий, бренд-шефом 
которого является хорошо знакомый 


московско-лондонской публике Алексей 


Зимин. Интерьером заведения занима- 


лись тоже известные в столице абхитек- 


торы Михаил Лопатин, Наталья Белоно- 
говаи Юлия Ионова, Меню в «Крафте» 

обширное, выполнено в стиле «лучшее, 
любимое и только для вас», но тут иначе 


система добычи сока, она экологична 
и представляет собой сложную схему 
из более 150 километров трубок раз- 


личного диаметра с сокоприемниками, 
Из добытого сока варят кленовый сироп 


нельзя - некоторые постоянные гости 
ходят сюда и завтракать, и обедать, 

и ужинать. В меню: омлет с крабом, 
салат «Цезарь» с голубым сыром, тар- 
тар из говядины с дымком, шашлычки 
изиндюшиных сердечек (в Пензе круп- 
нейший в Европе завод по переработке 
индейки), чили краб, поке, фокачча 

с бурратой, запеченный батат. Сыры 
депают на собственной сыроварне 
ресторана. Иногда, раз в пару месяцев, 
Алексей приезжает в Пензу и устраива- 
етгастрольный ужин - в городе случает- 
ся гастрономический коллапс. 





путем выпаривания: для производства 
одного литра сиропа требуется сварить 
65 литров свежего весеннего кленового 
сока! Зато сироп стал самым желанным 
и вкусным сувениром из Пензы. 





Уехать в Тарханы 

В 100 км от Пензы находится усадьба 
Тарханы, государственный музей-запо- 
ведник, где провел половину своей 
недолгой жизни Михаил Лермонтов. 

Ему было всего три года, когда в возрас- 


ге 21 года от туберкулеза умерла его ма- 


ма, единственная дочь богатой пензен- 
ской помещицы Елизаветы Арсеньевой. 


Эта сильная женщина. вдова, полностью 


взяла на себя воспитание внука, а отца 
будущего великого поэта, Юрия Лер- 
монтова, отправила к нему на родину 

в Тульскую губернию, выдав вексель 

на 25 тысяч рублей. Михаил вырос 

в ее имении Тарханы, ив последний раз 
был тут за пять лет до смерти. В 1841 го- 
ду 26-летний поэт был застрелен на дуз- 
лив Пятигорске и сначала похоронен 
там же, но через год по настоянию Ели 
заветы, у которой от горя отнялись ноги, 
его прах все-таки привезли в Тарханы 
Здесь он был похоронен в фамильном 
склепе рядом с мамой и дедом. Спустя 
200 пет в Тарханах чудесно: здесь со- 
хранился барский дом с обстановкой, 


Р E 
94 ами 


церковь святой Марии с семейными 
иконами и метрическими книгами села 
(вних Михаил 13 раз помечен как крест- 
ный отец крестьянских детей), пруды 
с лебедями и фруктовые сады, аллеи, 
по которым гуляют лошади, мельница 
и дом мельника, изящнье беседки 
и даже огород, где выращивают овощи 
и травы для местной столовой 

Кстати. Михаил Лермонтов не слыл 
гурманом. В подростковом возрасте 
он был настолько неразборчив в еде, 
что над ним смеялись товарищи 
При этом «был прожорлив и ел все, 
что подавалось». Однажды Катя Сушко- 
ва, которую Миша безответно любил, 
решила над ним пошутить и велела по- 
дать ему к чаю... бупочки с опилками 
«Мы вернулись домой, утомленные, го- 
поднье, с жадностью принялись за чай, 
а наш-то гастроном Мишель, не помор- 
щась, проглотил одну булочку, принялся 
за другую и уже придвинул к себе тре 
тью, но Сашенька и я, мы остановили 
его за руку, показывая в то же время 


на неудобосваримую для желудка на- 





Как только не называют жите- 
лей Пензы: пензянами, пензю- 
ками и пензючками. Сегодня 

в городе проживает более 

700 000 человек и все они гордо 
могут именовать себя пензен- 
цами или пензяками – верны 
оба варианта. Поэтому мужчин 
нужно называть пензенец 

или пензяк, а прекрасных дам — 
пензенка или пензячка. 


чинку. Тут он не на шутку взбесился, 
убежал от нас и не только не говорил 
снами ни слова, но даже не показывал- 
ся несколько дней, притво рившис | 
больным». Видимо, поэтому чаще всего 
в произведениях Лермонтова встреча- 


ются простые продукты ~ вино и хлеб. В 








дете 


копчения + блинчики + 


с: блинчики 


фото: Игорь Савкин 









Эту жирную пблезную Диа № конечно, 
приятно есть и просто так. Но гораздо 


интереснее сделать с ней салат или 


+ 


































' 1. Запеченная скумбрия +. 
запеченный перец + 
' слоеное тесто = слойка 
` срыбой 


2. Запеченная скумбрия 
(филе) + маринованные 
‚ огурчики + йогурт 

` счесноком + лепешка = 

` рыбная «шаурма» 


З. Скумбрия горячего 
копчения + скумбрия 
холодного копчения + 

` отварная или: 

‚ запеченная скумбрия + 
· сливочное масло = 

‚ паштет-рийет 


4. Скумбрия холодного 


| жирная сметана = 
‚ фаршированные 


‚ 5. Скумбрия горячего 
` копчения + сельдерей + 
` огурцы + рубленые ош 
‚ яйца + майонез = салат!“ 
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Райта нарежьте помидор. Очисти- 
с картофелем те и очень мелко нарежьте қ 
ыы. лүк и чеснок. Мелко поруби- 
` приготовление-. 
2 порции ЗЕ мин. те кинзу. 
E, 2. Смешайте йогүрт с карто- 
Что нужно: фелем, кинзой и помидора- 
200ггустого натурального ми, посолите, разложите ы 
йогурта ” в мисочки. Ы 
2 средние картофелины З. В ступке растолките 
1 маленький помидор семена зиры с паприкой, 
1 маленькая луковица красным и черным перцем. 
2 зубчика чеснока Добавьте лук и чеснок, пе- 
2-3 веточки кинзы ремешайте, немного посо- 
3 ст. л. топленого масла лите. Сделайте в райте углу- 
по 0,5 ч. л. семян зиры бления, выложите в них 
и молотой копченой паприки смесь из ступки. 
соль, свежемолотый черный 4. В кастрюльке или сково- 
и острый красный перец родке нагрейте топленое 
свежие лепешки для подачи масло до легкого дымка. 
Полейте специи с чесноком, 
Что нужно: луком и специями раскален- 
1. Картофель сварите в мун- ным маслом и сразу же 
дире, очистите и нарежьте подавайте с теплыми лепеш- 


мелкими кубиками. Так же ками. 





Вместо топленого 
масла можно взять 
рафинированное рас- 
тительное. 


ініне 


Бен л мо. ИП Шут 


Набор разделочных досок Folio 


на все аксессуары Joseph Joseph по 
промокоду САЅТВОМОМЈЈ в интернет- 
магазине дезапбоот.ги, а также в 
московской сети ОеѕіапВоот до 30.06.21. 
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ИНТЕРНЕТ-МАГАЗИН 
designboom.ru 
8 (800) 550-74-95 


АНТРІ АҮ 

Москва, улица Нижняя 
Сыромятничесная, 
10с2, этаж 1 


КУНЦЕВО ПЛАЗА 
Москва, улица Ярцевская, 
19, этаж 1 
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Какой витамин Д выбрать? 


° FTE AT VY | | ә "Атасы пач. шо 
Витамин Дз Звалар 
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Масляный раствор 


5000 МЕ 


в 10 каплях 











ВИТАМИН Дз 
ОВАЛАР 
500 МЕ 





НЕРВНАЯ 
СИСТЕМА 


• 100 % натуральный” 
| ША ; райым е Гипоаллергенно* на кокосовом масле 
У е Сырье «Ваз! SE» Германия № 


Разнообразные формы витамина Дз по лучшим ценам от «Эвалар» 


Мягкие 


Таблетки а Шипучие Мишки Жевательный 
жевательные ов таблетки мармеладные мармелад 

600 МЕ, 1800 МЕ 2000 МЕ 400 МЕ тағын” 
200 МЕ, 2000 МЕ 51 кәкүю ens в | пастилке К. радара 


в 1 таблетне 
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Витамин (33 
500 МЕ 








ағ. 


МР 


за 


т 





Наведи камеру 


Спрашивайте 
| и узнай больше 


в аптеках! 





еуа!аг.ги (С гагкес го Ё Зарїека.ги 


8-800-200-5252 8-800-551-6120 8-800-700-8888 





В категории «Натуральные препараты для укрепления здоровья м повышения качества янә-н». По данным АС «Группа ДОМ» (СУМ Grip, за период с 11-й по 12-0 неделю 2020 года средневзвешенная розничная цена за упакоюку 
БАД «Алв-Аде Витамым ÛJ: в Форма масляного раствора дпа приема выутрь промзводства компании «валар» никй, чем у аналогов По данным AÛ «Группа ДСМ» (DSN Group], за 2019 год среднваммишенная розничная цена 
за упаковку БАД «Агі-Аде Витамин 03» в фюрме капсул № 80 производства вомпании «Эвапар» ниже, чем у аналога В соответствий с СОГР. За исключением случаев индиведуйльной мепереносимости мупм.еуайаг.ги 


